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 Ώξρηθά ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ κέζα απφ ηελ θαξδηά κνπ ηελ θαζεγήηξηα κνπ θα. 

Μαίξε Γηαλλαθνχιηα γηα ηελ εκπηζηνζχλε πνπ κνπ έδεημε θαη κνπ αλέζεζε ηελ εθπφλεζε απηήο 

ηεο παξέκβαζεο, γηα ηε ζπλερή ηεο θαζνδήγεζή, ηελ ππνκνλή ηεο, ηελ ζηήξημή ηεο φια απηά ηα 

ρξφληα θαη ηηο γλψζεηο πνπ απιφρεξα κνπ ράξηζε. Ήηαλ ηηκή κνπ λα ηελ έρσ θαζεγήηξηα θαη 

κνλαδηθή εκπεηξία δσήο!! 

 Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηδηαηηέξσο ηνλ δηαηηνιφγν Μάλν Μαγθιή γηα ηελ εζεινληηθή 

ηνπ ζπκκεηνρή ζηελ παξέκβαζε θαη ηελ βνήζεηα ηνπ ζηε ζπιινγή ηνπ δείγκαηνο αιιά θαη ζηε 

δηεμαγσγή ησλ ζπλεδξηψλ. Βπίζεο, επραξηζηψ ζεξκά ηελ Φηιηππίλα Γηαλλίζε γηα ηε δεκηνπξγία 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο εηνηκφηεηαο, πνπ ζε απηφ ζηεξίρηεθε ε κειέηε κνπ ελψ ηα 

απνηειέζκαηά ηνπ κνπ ράξηζαλ ηελ πξψηε κνπ πξνθνξηθή αλαθνίλσζε ζην 18
ν
 Βπξσπατθφ 

΢πλέδξην Παρπζαξθίαο. 

 Θα ήηαλ παξάιεηςε λα κελ αλαθεξζψ ζηελ παηδίαηξν θα. Πεξβαλίδνπ Παλαγηψηα, 

ππεχζπλε Εαηξείνπ Παρπζαξθίαο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ ε «Ώγία ΢νθία», γηα ηε βνήζεηά ηεο 

ζηε ζπιινγή θαη αμηνιφγεζε ηνπ δείγκαηνο, θαζψο θαη ηελ θα. Γθνπξνγηάλλε Ώιεμάλδξα γηα 

ηελ πνιχηηκε βνήζεηά ηεο ζηηο αηκνιεςίεο. 

 Γηα ηελ εζηθή ππνζηήξημε θαη ζπκπαξάζηαζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδψλ κνπ, 

επραξηζηψ ζεξκά ηελ νηθνγέλεηά κνπ θαη ηνπο θίινπο κνπ. Εδηαηηέξσο, επραξηζηψ ηελ αδεξθή 

κνπ Νίθε, πνπ έδεημε ακέξηζηε ππνκνλή, αλνρή, ζπκπαξάζηαζε, κε ζηήξημε ζηελ εθπφλεζε ηεο 

δηαηξηβήο κνπ θαη ήηαλ καδί κνπ ηελ πην ζεκαληηθή ζηηγκή ηεο δσήο κνπ θαζψο θαη ηε θίιε κνπ 

Αήκεηξα Καξαγεψξγνπ, γηα ηε βηβιηνγξαθηθή ππνζηήξημε πνπ κνπ πξνζέθεξε. 

Σέινο, δε ζα κπνξνχζα λα κελ επραξηζηήζσ φιεο ηηο νηθνγέλεηεο πνπ ζπκκεηείραλ ζην 

πξφγξακκα θαη κνπ εκπηζηεχηεθαλ ηα παηδηά ηνπο.  
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Περίληψη 

Θεσξεηηθό Τπόβαζξν: Δ παηδηθή παρπζαξθία έρεη πάξεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο ηα ηειεπηαία 

ρξφληα, απμάλνληαο ηελ επίπησζε πνιιψλ ζπλνδψλ λνζεκάησλ, θαζηζηψληαο ηελ αλάγθε γηα 

αληηκεηψπηζε άκεζε. Δ βηβιηνγξαθία κέρξη ηψξα πξνηείλεη παξέκβαζε κε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν 

δσήο, ηφζν ζηελ δηαηξνθή φζν θαη ζηελ άζθεζε, κέζσ ηξνπνπνίεζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο θαζψο 

θαη ηελ ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα σο βνεζφ ζηελ παξέκβαζε. Παξφια απηά δελ ππάξρνπλ αξθεηά 

δεδνκέλα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο εκπινθήο ηνπ γνλέα αλάινγα κε ηελ εηνηκφηεηά ηνπ 

λα πξνβεί ζε αιιαγέο ηνπ ηφπνπ δσήο. 

΢θνπόο: Δ παξνχζα κειέηε δηεμήρζε κε ζθνπφ λα αμηνινγήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο 

εληαηηθήο παξέκβαζεο δηαρείξηζεο βάξνπο ζε ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά, αλάινγα ην 

΢ηάδην Βηνηκφηεηαο ησλ γνλέσλ ηνπο, ΢ηάδην πξνεηνηκαζίαο ή ΢ηάδην Αξάζεο, λα θάλνπλ 

αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο γεληθά πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά ηνπο λα ειέγμνπλ ην 

βάξνο ηνπο. 

Μεζνδνινγία:  Σν δείγκα ηεο κειέηεο απνηέιεζαλ 21 παηδηά, ειηθίαο 8-11 εηψλ, ηα νπνία 

πξνήιζαλ απφ πξψηε επίζθεςε ζην Εαηξείν Παρπζαξθίαο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ώγία 

΢νθία». Δ παξέκβαζε δηήξθεζε 3 κήλεο θαη ζπκπεξηιάκβαλε 12 δνκεκέλεο ζπλεδξίεο, θαζεκία 

απφ ηηο νπνίεο είρε ζπγθεθξηκέλε ζηνρνζεζία πνπ αλαθεξφηαλ ζε αιιαγέο ζηελ δηαηξνθή θαη 

ζηελ άζθεζε ηνπ παηδηνχ, αλάινγα κε ηηο δπλαηφηεηέο ηνπ, κε ζθνπφ ηελ κείσζε ηνπ βάξνπο 

ηνπ, φπσο νξίδνπλ νη ζπζηάζεηο. ΢ηελ παξέκβαζε ζπκπεξηιήθζεθαλ αξθεηέο ηερληθέο ηεο 

Γλσζηαθήο ΢πκπεξηθνξηθήο Θεξαπείαο φπσο ε ζηνρνζεζία, ε απηνπαξαθνινχζεζε, ε ελίζρπζε, 

ε επηβξάβεπζε, ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, ν έιεγρνο εξεζηζκάησλ θαη ε πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο 

θαζψο θαη νη πέληε ζπλζήθεο «ηξψγεηλ» (5 Onlys). Οη γνλείο είραλ ξφιν βνεζεηηθφ-

ππνζηεξηθηηθφ ελψ ε εηνηκφηεηα θαη ε πξφζεζε ηνπο λα πξνβνχλ ζε αιιαγέο ηνπ ηξφπνπ δσήο 

γεληθά αιιά θαη ζε ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξέο φπσο νξίδνληαη απφ ηελ American Academy of 

Pediatrics, αμηνινγήζεθαλ κε απηφ-ζπκπιεξνχκελν εξσηεκαηνιφγην. Σα παηδηά ρσξίζηεθαλ ζε 

2 νκάδεο βάζε ηελ εηνηκφηεηα ησλ γνληψλ ηνπο, Οκάδα Ώ γηα ηνπο γνλείο ζην ζηάδην 

πξνεηνηκαζίαο θαη Οκάδα ΐ γηα ηνπο γνλείο ζην ζηάδην Αξάζεο. 

Απνηειέζκαηα: Πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο, νη δχν νκάδεο δελ δηέθεξαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά σο πξνο ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ εμεηάζηεθαλ, κε εμαίξεζε ην κνξθσηηθφ επίπεδν ηεο 

κεηέξαο (p=0,013) θαη, φπσο αλακελφηαλ, ηελ Οιηθή εηνηκφηεηα (p=0,008). Σν πνζνζηφ ησλ 

αηφκσλ πνπ εγθαηέιεηςαλ ην πξφγξακκα (Drop out) ήηαλ 14,3%. Σα παηδηά απηά δελ δηέθεξαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζε θάπνην απφ ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά απφ ηα ππφινηπα παηδηά πνπ 

νινθιήξσζαλ ην πξφγξακκα. Δ αλάιπζε δηαθχκαλζεο επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ έδεημε 
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φηη δελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζπλνιηθά ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ 

(p=0,364), φκσο ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ θαη πνζνζηνχ, κε 

ηελ Οκάδα Ώ λα έρεη κηα πησηηθή πνξεία ζην ρξφλν ελψ ηελ Οκάδα ΐ λα κελ ζεκεηψλεη ηελ 

αληίζηνηρε πνξεία. Ώπφ ηελ αλάιπζε γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο θάλεθε φηη ε νιηθή εηνηκφηεηα 

ησλ γνλέσλ λα θάλνπλ αιιαγέο (b= -0,660, p=0,003), ε ειηθία ηνπ παηδηνχ (b= -0,55, p=0,009) 

θαη ε εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα γηα ελαζρφιεζε ηνπ παηδηνχ κε άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 1 ψξα/εκέξα 

(b=0,438, p=0,035) ζρεηίδνληαλ ζεκαληηθά κε ηελ αιιαγή ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ. 

΢πκπεξάζκαηα: Δ εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ λα πξνβνχλ ζε αιιαγέο θάλεθε λα είλαη 

θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο δηαρείξηζεο βάξνπο ζε 

ππέξβαξα ή παρχζαξθα παηδηά θαη, αληίζεηα απφ φ,ηη αλακελφηαλ, νη γνλείο πνπ δήισζαλ πνιχ 

έηνηκνη θαη φηη ήδε έρνπλ πηνζεηήζεη ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζπζηήλνληαη γηα ηελ δηαρείξηζε 

βάξνπο, παξφιν πνπ ην παηδί ηνπο ήηαλ ππέξβαξν-παρχζαξθφ, δελ θάλεθε ηειηθά λα βνεζνχλ 

απνηειεζκαηηθά ζηελ δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο ηνπ.  
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Abstract 

Background: The global epidemic of childhood obesity is a major public health problem. 

Preventive measures are urgently warranted, but also efficient treatment interventions are 

needed. Evidence indicates that family-based, lifestyle interventions aiming at changing diet and 

physical activity habits may constitute the “gold” standard as a first step therapeutic approach. 

On the other hand, clinical guidelines and preliminary research results indicate that the 

assessment of parental readiness should also be included. However, the effectiveness of lifestyle 

interventions based on parental readiness, has not been studied so far. 

 

Objective: To assess the effectiveness of an intensive, family-based, lifestyle intervention based 

on parental readiness (Preparation vs. Action Stage) to reduce overweight of children 

encountering body weight problems.  

 

Methods and procedures: Twenty one children, aged 8-11 years, who visited the Childhood 

Obesity Department of “St. Sophia‟s Children‟s Hospital”, attended a 3-month intensive 

therapeutic intervention. Children were randomized into two groups, based on their parents‟ 

readiness: children with parents on Preparation stage or children with parents on Action stage. 

Parental readiness to make changes was assessed with a use of a self-administered questionnaire. 

The intervention consisted of 12 weekly sessions, containing a variety of diet and physical 

activity goals as proposed by the American Pediatric Association. Several cognitive behavioral 

therapy techniques were applied, namely goal setting, self-monitoring, rewarding, problem 

solving, food-related stimulus control, in the context of a collaborative patient-dietitian 

relationship while parents were involved as helpers  

 

Results: No statistically significant difference was found in the baseline characteristics of the 

study participants. During the 3-month period, children of parents on Preparation stage decreased 

their overweight, whereas those of parents on Action stage remained stable. Following repeated 

measures analysis, no overall group effect was found for the percent of overweight (p=0.364); 

however a significant time x group interaction was detected (p=0.010). Linear regression 

analysis revealed that parental readiness to make changes in general, child‟s age and parental 

readiness to implement physical activity >1h/day were statistically significant factors associated 

with child‟s decrease in percent of overweight. 

Conclusions: Parental readiness in an important factor to take into account in the treatment of 

childhood obesity. In contrary to our expectations, parents on preparation stage helped more 

effective their children to manage their overweight compared with parents on action stage. 
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Α. Ειςαγωγή 
 

Α.1 Ορισμός - Επιδημιολογία 

 Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο έρεη νξίζεη ππέξβαξν ή παρπζαξθία ηε κε 

θπζηνινγηθή ή ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζην ιηπψδε ηζηφ, ε νπνία απνηειεί παξάγνληα 

θηλδχλνπ γηα ηελ πγεία (WHO, 2000). Βθηελήο είλαη ε βηβιηνγξαθία, ζρεηηθά κε ηνλ νξηζκφ ελφο 

δείθηε πνπ ζα κπνξεί λα εθηηκάεη αμηφπηζηα ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ ιίπνο θαη ζα νξίδεη ηελ 

παρπζαξθία. Πξφζθαηα, πξνηάζεθε (Cole, 2011) γηα ηνλ νξηζκφ λα ρξεζηκνπνηνχληαη ηξία 

ζηνηρεία: έλαο δείθηεο κέηξεζεο, έλαο πιεζπζκφο αλαθνξάο θαη ζπγθεθξηκέλεο νξηαθέο ζέζεηο, 

νη νπνίεο ζα δηαρσξίδνπλ ην λνξκνβαξέο απφ ην ππέξβαξν θαη ην παρχζαξθν. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, σο δείθηεο κέηξεζεο ππεξβάιινληνο ζσκαηηθνχ ιίπνπο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί 

δείθηεο χςνπο πξνο βάξνο (ΑΜ΢= βάξνο/χςνο
2
, βάξνο/χςνο

3
), ε πεξηθέξεηα κέζεο, 

δεξκαηνπηπρέο θαζψο θαη ηα απνηειέζκαηα απφ ιηπνκέηξεζε (BIA, DXA). Ώπφ ηνπο παξαπάλσ 

δείθηεο, ν Αείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο έρεη επηθξαηήζεη επξέσο. ΋ζνλ αθνξά ηνλ πιεζπζκφ 

αλαθνξάο, νη πεξηζζφηεξεο ρψξεο έρνπλ νξίζεη ηνλ δηθφ ηνπο πιεζπζκφ αλαθνξάο αιιά 

ππάξρνπλ θαη δηεζλείο πιεζπζκνί αλαθνξάο πνπ έρνπλ νξίζεη ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο 

(WHO) θαη ε Παγθφζκηα Οκάδα Αξάζεο ζηελ Παρπζαξθία  (International Obesity Task Force, 

IOTF). ΐέβαηα, ε ρξήζε ηνπ θάζε πιεζπζκνχ αλαθνξάο έρεη θάπνηα πιενλεθηήκαηα θαη θάπνηα 

κεηνλεθηήκαηα (Monasta et al., 2011),  γηα απηφ ην ιφγν (Cole, 2011) έρεη πξνηαζεί ζε θιηληθέο 

κειέηεο λα ρξεζηκνπνηνχληαη νη ηνπηθνί/εζληθνί πιεζπζκνί αλαθνξάο, ελψ ζε επηδεκηνινγηθέο 

κειέηεο λα ρξεζηκνπνηνχληαη νη δηεζλείο πιεζπζκνί αλαθνξάο θαη απφ ηηο δχν πεγέο. Σέινο, 

ζρεηηθά κε ηηο νξηαθέο ηηκέο ρξεζηκνπνηνχληαη νη εθαηνζηηαίεο ζέζεηο ησλ θακππιψλ αλάπηπμεο 

(πάλσ απφ ηελ 85
ν
  ππέξβαξν, πάλσ απφ ηελ 95

ν
 παρπζαξθία, (Barlow, 2007), είηε 2 ηππηθέο 

απνθιίζεηο (+2 SDs) πάλσ απφ ην κέζν, είηε εθαηνζηηαίεο ζέζεηο ζηηο θακπχιεο αλάπηπμεο πνπ 

αληηζηνηρνχλ ζε ΑΜ΢=25 Kg/m
2
 θαη ΑΜ΢=30 Kg/m

2
 ζηελ ελήιηθν δσή (Bellizzi and Dietz, 

1999, Cole, 2011). Ώπφ ηηο πην επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελεο νξηαθέο ηηκέο, ζε παγθφζκην επίπεδν 

είλαη απηέο πνπ νξίζηεθαλ απφ ην IOTF, νη νπνίεο είλαη ηηκέο ΑΜ΢ γηα αγφξηα θαη θνξίηζηα, 

ειηθίαο 2-18 εηψλ (δηαθνξεηηθφ φξην γηα θάζε 6 κήλεο), νη νπνίεο αληηζηνηρνχλ ζηηο δηεζλψο 

ρξεζηκνπνηνχκελεο ηηκέο γηα ην ππέξβαξν θαη ηελ παρπζαξθία ζηνπο ελήιηθεο (Cole et al., 

2000). Γηα ηελ Βιιάδα, ππάξρνπλ θακπχιεο αλάπηπμεο, γηα ηηο νπνίεο έρνπλ ππνινγηζηεί νη 

εθαηνζηηαίεο ζέζεηο πνπ αληηζηνηρνχλ ζε ΑΜ΢= 25 Kg/m
2
 θαη ΑΜ΢=30 Kg/m

2
 ζηελ ελήιηθν 

δσή (Υηψηεο et al., 2004).  

  Σα ηειεπηαία 30 ρξφληα ,  ε παρπζαξθία έρεη αξρίζεη λα απμάλεηαη ηφζν ζηνπο ελήιηθεο 

φζν θαη ζηα παηδηά ελψ ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο απφ ην 1997 έρεη νξίζεη ηελ 
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παρπζαξθία σο κείδoλ πξφβιεκα γηα ηελ δεκφζηα πγεία (Roditis et al., 2009). Παγθνζκίσο 155 

εθαηνκκχξηα παηδηά είλαη ππέξβαξα, εθ ησλ νπνίσλ 30-45 εθαηνκκχξηα είλαη παρχζαξθα. ΢ηελ 

Βπξψπε, ε εηθφλα απηή δηακνξθψλεηαη νκνίσο, κε ηα ππέξβαξα παηδηά λα θηάλνπλ 14 

εθαηνκκχξηα θαη ηα παρχζαξθα 3 εθαηνκκχξηα. Σα πνζνζηά ηνπ επηπνιαζκνχ είλαη 20% θαη 5% 

αληηζηνίρσο (IOTF, 2005). Ο επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο, έρεη θαλεί λα επεξεάδεηαη απφ ηελ 

ρψξα θαη  ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν ηεο θάζε νηθνγέλεηαο. ΢ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο, ηα 

παηδηά ρακειψλ θνηλσληθννηθνλνκηθψλ νκάδσλ είλαη ζε κεγαιχηεξν θίλδπλν, ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο ζπκβαίλεη ην αλάπνδν ελψ ζηηο αζηηθέο πεξηνρέο γεληθά ππάξρεη κεγαιχηεξε 

πηζαλφηεηα απφ φηη ζηηο αγξνηηθέο (Lobstein et al., 2004).    

 ΋ζνλ αθνξά ηελ Βιιάδα, ππήξμε κηα ηάζε γηα αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πξηλ ην 2
ν
 

Παγθφζκην πφιεκν, ε νπνία κεηψζεθε ζηε ζπλέρεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πνιέκνπ θαη ηνπ 

Βκθχιηνπ πνπ αθνινχζεζε (Valaoras and Papayoannou, 1944). Βθείλε ηελ πεξίνδν ζεκεηψζεθε 

έλαο απφ ηνπο κεγαιχηεξνπο ιηκνχο ηεο ρψξαο. Παξφια απηά, απφ ηελ δεθαεηία ηνπ „50 θαη 

κεηά άξρηζε λα εκθαλίδεηαη κηα αχμεζε ζην βάξνο, φπσο ζεκεηψλεηαη απφ αξθεηέο κειέηεο. 

Παιηφηεξα δεδνκέλα, αλαθέξνπλ απφ ην 1978 κέρξη ην 2001 ηα αγφξηα ειηθίαο 0-18ρξφλσλ λα 

έρνπλ απμήζεη ην βάξνο ηνπο 6 θηιά θαηά κέζνλ φξν (Roditis et al., 2009). Πην πξφζθαηεο 

κειέηεο δείρλνπλ αλεζπρεηηθά απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηελ αχμεζε ησλ ππέξβαξσλ παηδηψλ 

ειηθίαο 8-9 εηψλ (Tambalis et al.). Πην ζπγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη ηελ δεθαεηία 1997-2007 

απμήζεθε ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο 51% γηα ηα αγφξηα θαη 56% γηα ηα θνξίηζηα  ελψ ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ απμήζεθε 35% γηα ηα αγφξηα θαη 32% γηα ηα θνξίηζηα, παξά ην γεγνλφο 

φηη γηα πξψηε θνξά, θάλεθε λα ζηαζεξνπνηείηαη ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο ηα ηειεπηαία 4 

ρξφληα.  

 Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο, γηα ην 2010 θαηέηαμε ηελ Βιιάδα ζηελ πξψηε ζέζε, 

φζνλ αθνξά ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ γηα ηα αγφξηα ειηθίαο πάλσ απφ 15 εηψλ (77,5%) ελψ γηα 

ηα θνξίηζηα αληίζηνηρεο ειηθίαο ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ ήηαλ 63,2% (WHO, 2010). Ο 

επηπνιαζκφο ηνπ ππέξβαξνπ-παρπζαξθίαο δηαθέξεη αλάινγα ηελ πεξηνρή ηεο Βιιάδαο, κε ηα 

δεδνκέλα λα δείρλνπλ ηα πην δξακαηηθά πνζνζηά ζηελ Κξήηε. Σα πνζνζηά απηά θαίλνληαη λα 

απμάλνληαη ζηαδηαθά κε ην πέξαο ηνπ ρξφλνπ αλεμάξηεηα απφ ην θχιν θαη φηαλ ηα 

Κξεηηθφπνπια ζπγθξίζεθαλ κε ηα αληίζηνηρα ηεο Ώκεξηθήο, ηα 6-ρξνλα παηδηά θαη ηα 12-ρξνλα 

αγφξηα απφ ηελ Κξήηε είραλ πςειφηεξν ΑΜ΢ (Roditis et al., 2009). Μηα πξφζθαηε κειέηε πνπ 

έγηλε ζε παηδηά ειηθίαο 10-12 ρξφλσλ έδεημε αλεζπρεηηθά πςειά πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη 

παρχζαξθνπ καδί, θηάλνληαο ην 41%, κε ηα παρχζαξθα παηδηά λα θηάλνπλ ην 13% (Manios et 

al., 2010). Σα πνζνζηά απηά επεξεάδνληαη απφ ην θχιν, ην βάξνο γέλλεζεο, ην ππέξβαξν ησλ 

γνλέσλ, ην κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ παηέξα θαη ηελ επξσζηία ησλ παηδηψλ. 
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Α.2 Επιπτώσεις στην υγεία 

 ΋πσο έγηλε ζαθέο απφ ηα παξαπάλσ, ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ αιιά θαη παρχζαξθνπ 

έρνπλ απμεζεί ζε κεγάιν βαζκφ ζε φιν ηνλ θφζκν αιιά θαη ζηελ Βιιάδα. Δ αλάγθε γηα άκεζε 

παξέκβαζε είλαη επηηαθηηθή γηα δχν θπξίσο ιφγνπο. Πξψηνλ, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ δείρλνπλ 

φηη ην πνζνζηφ πνπ δείρλεη ηελ «ζπλέρηζε» (tracking) ηεο παρπζαξθίαο απφ ηελ παηδηθή ζηελ 

ελήιηθν δσή θηάλεη ζην 73,7 % (Veltsista et al., 2010). Πξαθηηθά, έλα παρχζαξθν παηδί έρεη 

κεγάιεο πηζαλφηεηεο λα παξακείλεη παρχζαξθν θαη σο ελήιηθαο, κε φιεο ηηο δπζκελείο ζπλέπεηεο 

(Rippe et al., 1998, Willett et al., 1999). Βπίζεο ππάξρνπλ αξθεηά δεδνκέλα πνπ ππνδεηθλχνπλ 

φηη ην ππέξβαξν ή παρπζαξθία ζε ειηθία 14 κε 19 έηε, έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλε ζλεηφηεηα 

ζηελ ελήιηθν δσή (απφ 30 εηψλ θαη πάλσ) απφ δηάθνξα ζπζηεκαηηθά λνζήκαηα, ελψ απμεκέλνο 

ΑΜ΢ ζηελ παηδηθή ειηθία ή ηελ εθεβεία έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζηελ 

ελήιηθν δσή (Han et al., 2010). Ο δεχηεξνο θαη πην ζεκαληηθφο ιφγνο, φκσο, είλαη φηη ε 

βηβιηνγξαθία αλαθέξεη πσο θαη ζηελ παηδηθή ειηθία ππάξρνπλ ζεκαληηθνί θίλδπλνη γηα ηελ 

πγεία ηνπ παηδηνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα, έρεη αλαθεξζεί, φηη ε παηδηθή παρπζαξθία απνηειεί κία 

πνιπζπζηεκαηηθή λφζν κε πηζαλέο «θαηαζηξνθηθέο» ζπλέπεηεο ζην κέιινλ (Daniels, 2009) . 

΋πσο θαη ζηνπο ελήιηθεο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία, ρξφληα θιεγκνλή, 

ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία, ππεξηλζνπιηλαηκία, ηλζνπιηλναληίζηαζε θαζψο θαη Αηαβήηε Σχπνπ 

2, επηβαξχλνληαο ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Βπίζεο έρνπλ αλαθεξζεί επηπινθέο ζην 

αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα (άπλνηεο χπλνπ, άζζκα θαη δπζαλνρή ζηελ άζθεζε), ζην επαηηθφ, ζην 

λεθξνινγηθφ, ζην κπνζθειεηηθφ θαη ζην λεπξνινγηθφ ζχζηεκα. Σέινο, ζεκαληηθά είλαη θαη ηα 

ςπρνθνηλσληθά πξνβιήκαηα ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ θαζψο θαίλεηαη λα είλαη ηα ιηγφηεξν 

δεκνθηιή αλάκεζα ζηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο (Latner and Stunkard, 2003) θαη ζπρλά πέθηνπλ 

ζχκαηα «πεηξάγκαηνο» (bullying) (Janssen et al., 2004). Βπίζεο, ηα παηδηά απηά εκθαλίδνπλ ζε 

πςειά πνζνζηά ρακειή απηνπεπνίζεζε (Strauss, 2000), άγρνο θαη θαηάζιηςε (Erickson et al., 

2000) θαη ζπρλά αλαθέξνπλ ρακειή πνηφηεηαο δσήο (Quality Of Life) ζρεηηθά 

κε ζπλαηζζεκαηηθέο θαη θνηλσληθέο πηπρέο ηεο δσήο ηνπ (Williams et al., 2005).  

 Σα πνζνζηά δπζιηπηδαηκίαο θαη ππέξηαζεο ζηελ Βπξψπε ην 2006 ζε παηδηά ειηθίαο 5-17.9 εηψλ 

θηάλνπλ πεξίπνπ ην 20%, ππεξηλζνπιηλαηκίαο ην 34% θαη ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ ην 34% 

(Kipping et al., 2008). ΋ζνλ αθνξά ηελ Βιιάδα, πξφζθαηεο εθηηκήζεηο γηα ηνλ επηπνιαζκφ ηνπ 

Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ ζε πέληε επξσπατθέο ρψξεο (Γαιιία, Βιιάδα, Εηαιία, Πνισλία, 

Οπγγαξία) δείρλνπλ ηελ Βιιάδα λα θαηέρεη ηελ δεχηεξε πςειφηεξε ζέζε (31%) κεηά ηελ 

Γαιιία (Bokor et al., 2008). Πξφζθαηα δεδνκέλα αλαθέξνπλ φηη ε ηλζνπιηλναληίζηαζε ζε 

παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο ζηελ Κξήηε θηάλεη ζην 9,2% ησλ παηδηψλ (Manios et al., 2008). 

Βπίζεο, θάλεθε φηη ε θεληξηθνχ ηχπνπ παρπζαξθία, ην ζειπθφ θχιν θαη ε θαηαλάισζε απιψλ 

πδαηαλζξάθσλ ζρεηηδφηαλ ζεηηθά κε ηηο ηηκέο ηνπ HOMA-IR, απμάλνληαο ζηα άηνκα απηά ηελ 
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πηζαλφηεηα γηα ΢Α2 θαη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα  Σέινο, κηα άιιε ζεκαληηθή κειέηε έδεημε φηη 

ηηο ηειεπηαίεο δχν δεθαεηίεο έρνπλ απμεζεί αλεζπρεηηθά νη ζπγθεληξψζεηο ηεο νιηθήο 

ρνιεζηεξφιεο, ηεο LDL-C ρνιεζηεξφιεο, ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηνπ ιφγνπ νιηθήο ρνιεζηεξφιεο 

πξνο HDL-C θαη ηνπ ιφγνπ LDL-C πξνο HDL-C, ελψ κεηψζεθαλ νη ζπγθεληξψζεηο ηεο HDL-C 

(Magkos et al., 2006).  

Πέξα, φκσο, απφ ηηο επηπηψζεηο πνπ επηθέξεη ε παηδηθή παρπζαξθία ζηελ πγεία, απνηειεί 

πιένλ, ζεκαληηθή νηθνλνκηθή επηβάξπλζε. Παιηφηεξε αλαζθφπεζε έδεημε φηη γηα ηελ 20εηία 

1979-1999, ε νηθνλνκηθή επηβάξπλζε απφ ηα λνζήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία 

(δηαβήηε, λνζήκαηα ρνιεδφρνπ θχζηεο, άπλνηα χπλνπ) ζε παηδηά ειηθίαο 6-17 εηψλ, είρε 

ηξηπιαζηαζηεί, θηάλνληαο ηα 127.000.000$ ζηηο ΔΠΏ (Wang and Dietz, 2002). Απζηπρψο, απηή 

ε αλνδηθή ηάζε ηεο νηθνλνκηθήο επηβάξπλζεο απφ έμνδα λνζειείαο ιφγσ παρπζαξθίαο, 

επηβεβαηψλνληαη θαη απφ λεφηεξα δεδνκέλα (John et al., 2010). 

 

Α.2 Αιτιολογία 

 Μηα απφ ηηο παιηφηεξεο ζεσξίεο, ζρεηηθά κε ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο, είλαη απηή 

ηνπ «thrifty gene hypothesis» (Neel, 1962). ΢χκθσλα κε απηή ηε ζεσξία, νη άλζξσπνη θαηά ηελ 

παιαηνιηζηθή επνρή, είραλ «δηαηεξήζεη» ηα γνλίδηα πνπ ζα ηνπ επέηξεπαλ λα επηβηψλνπλ κε ιίγε 

πνζφηεηα ηξνθήο θαη πνιχ άζθεζε. ΢ήκεξα φκσο, ζε έλα πεξηβάιινλ αθζνλίαο, κε απηά ηα 

γνλίδηα «ιηηφηεηαο» πξνσζείηαη ε παρπζαξθία. Βπίζεο, ζχκθσλα κε ηελ «thrifty phenotype 

hypothesis» (Hales and Barker, 1992), ιφγσ «ελδνκήηξηαο ιηηφηεηαο», γίλνληαη αιιαγέο ζηνπο 

ελδνθξηληθνχο θαη κεηαβνιηθνχο ξπζκνχο ηνπ εκβξχνπ, ην νπνίν ζε έλα εμσκήηξην πεξηβάιινλ 

αθζνλίαο, κπνξεί λα γίλεη παρχζαξθν ή λα αλαπηχμεη κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο. Οη παξαπάλσ 

θαηαζηάζεηο κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ απφ ελδνκήηξην ζηξεο ή κηα «θαθή» εγθπκνζχλε πνπ έρεη 

σο απνηέιεζκα ηε γέλλεζε παηδηνχ κηθξνχ γηα ηελ ειηθία γέλλεζεο (SGA) (Saenger et al., 2007, 

Gluckman et al., 2008). Άιινη παξάγνληεο θαηά ηελ ελδνκήηξηα δσή, πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε 

εκθάληζε παρπζαξθίαο ζηε παηδηθή ειηθία είλαη ν δηαβήηεο θχεζεο ή πξνυπάξρνλ δηαβήηεο ζηε 

κεηέξα (Lawlor et al., 2010) θαη ην απμεκέλν ζσκαηηθφ ιίπνο (Kral et al., 2006). Βπίζεο, ην 

θάπληζκα απφ ηε κεηέξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο ζρεηίζηεθε κε απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο παρπζαξθίαο, κε δνζν-εμαηψκελν ηξφπν, ελψ ιήθζεθαλ ππφςε ζπγρπηηθνί 

παξάγνληεο (Power and Jefferis, 2002). Βπηπξφζζεηα, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ αλαθέξνπλ ηνλ 

θιεξνλνκηθφ ραξαθηήξα ηεο παρπζαξθίαο (Whitaker et al., 1997) ελψ έρνπλ βξεζεί αξθεηά 

γνλίδηα πνπ απνδεηθλχνπλ ηελ θιεξνλνκηθφηεηα (Frayling et al., 2007, Herbert et al., 2006).

 Πέξα απφ έλα «επηβαξπληηθφ» πξνθίι, κε ην νπνίν κπνξεί λα γελλεζεί έλα παηδί, 

ζχκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο δελ παχεη λα έρεη 
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ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζεηηθφ ελεξγεηαθφ ηζνδχγην, κε απμεκέλε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε θαη κεησκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε, έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο. Ώλαζθνπψληαο ην ξφιν ησλ δηαηξνθηθψλ παξαγφλησλ θαη ζπλεζεηψλ ζηελ αλάπηπμε 

ηεο παρπζαξθίαο, ην ESPGHAN (European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology 

and Nutrition) πξφηεηλε θάπνηεο ζπζηάζεηο (Agostoni et al., 2011). ΢ρεηηθά κε ηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε (Kcal), παξά ην γεγνλφο φηη είλαη απηνλφεην ην ελεξγεηαθφ έιιεηκκα λα πξνθαιεί 

απψιεηα βάξνπο πξνηείλνπλ φηη νπζηαζηηθά πξφθεηηαη γηα κηα πην πεξίπινθε ζρέζε, θπξίσο 

εμαηηίαο κεζνδνινγηθψλ πξνβιεκάησλ. ΋ζνλ αθνξά ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δελ 

ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο ψζηε λα γίλεη ζπγθεθξηκέλε ζχζηαζε πεξηνξηζκνχ θάπνηνπ απφ 

απηά, ζην πιαίζην ηεο πξφιεςεο, αλ θαη έρνπλ θαηεγνξεζεί ηα ιηπίδηα θαη νη απινί 

πδαηάλζξαθεο . Βπίζεο, ιφγσ αληηθξνπφκελσλ εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ, δελ κπνξεί λα γίλεη 

ζχζηαζε γηα ηνλ επεξγεηηθφ ξφιν ηνπ αζβεζηίνπ ή ησλ γαιαθηνθνκηθψλ θαη ησλ πξνβηνηηθψλ, 

θαζψο θαη γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ αλαςπθηηθψλ/ρπκψλ, αλ θαη γίλεηαη ζχζηαζε γηα ηελ 

θαηαλάισζε λεξνχ σο βαζηθή πεγή πγξψλ. Ώλαθνξηθά κε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, πξνηείλνληαη 

γηα πξφιεςε, ε θαηαλάισζε 4-5 γεπκάησλ ηελ εκέξα, πξσηλφ θαζεκεξηλά, ε θαηαλάισζε 

κεζεκεξηαλνχ κε φιε ηελ νηθνγέλεηα καδί θαη ε απνθπγή θαγεηνχ απέμσ (fast food). Σέινο, ην 

κέγεζνο ηεο κεξίδαο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο θαη ζπζηήλεηαη ε 

θαηαλάισζε ηεο ζσζηήο πνζφηεηαο γηα ηελ ειηθία θαη ην βάξνο ηνπ παηδηνχ.  

 Λακβάλνληαο ππφςε, ην άιιν ζθέινο ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ, ηελ ελεξγεηαθή 

δαπάλε, ηα δεδνκέλα είλαη πην νκνηνγελή θαη πξνηείλνπλ φηη πςειφηεξα επίπεδα ζπλήζνπο, 

θαζεκεξηλήο άζθεζεο ζρεηίδνληαη κε ρακειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο (Jimenez-Pavon et al., 2010). 

Γηα παξάδεηγκα, θάλεθε φηη ηα παηδηά πνπ δελ πιεξνχλ ηηο ζπζηάζεηο γηα άζθεζε (Spear et al., 

2007) έρνπλ 3 κε 4 θνξέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξα, ελψ ηα παηδηά πνπ 

αθνινπζνχζαλ ηηο ζπζηάζεηο ήηαλ απηά πνπ είραλ ηηο ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξα 

(Laurson et al., 2008). ΋ζνλ αθνξά ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ππάξρνπλ δηθνξνχκελα 

απνηειέζκαηα. Ώπφ ηελ κηα κεξηά, πξνηείλεηαη φηη ε ζρέζε σξψλ ηειεζέαζεο θαη ππέξβαξνπ 

είλαη δνζν-εμαξηψκελε, κε ηα θνξίηζηα πνπ έρνπλ 3-4 ψξεο/εκέξα ηειεζέαζε λα έρνπλ 

πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξα ζχκθσλα κε ηελ πεξηθέξεηα κέζεο ζε ζρέζε κε ηα 

θνξίηζηα πνπ αθνινπζνχλ ηηο ζπζηάζεηο ελψ φζν πεξηζζφηεξν μεπεξλνχλ ηηο 2 ψξεο/εκέξα ηφζν 

απμάλεηαη θαη ε πηζαλφηεηα λα είλαη ππέξβαξα (Hume et al., 2009). Ώπφ ηελ άιιε πξνηείλεηαη 

φηη πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ν ιφγνο ηειεφξαζε πξνο άζθεζε θαη πσο απηφ πξνβιέπεη 

θαιχηεξα ην ππέξβαξν ζηνπο εθήβνπο, κε 2,5 ψξεο άζθεζε λα εμηζνξξνπνχλ ηηο 7 ψξεο 

ηειεφξαζε ζε κηα εβδνκάδα πξνθεηκέλνπ λα πξνιεθζεί ην ππέξβαξν (Van den Bulck and 

Hofman, 2009). Βπίζεο έρεη θαλεί νη ψξεο ηειεζέαζεο λα ζρεηίδνληαη κε ηελ ιηπψδε κάδα θαη 

κάιηζηα γηα θάζε κία επηπιένλ ψξα ηειεφξαζεο λα αληηζηνηρεί έλα επηπιένλ θηιφ ζσκαηηθνχ 
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ιίπνπο, φκσο απηή ε ζρέζε δελ θάλεθε λα εμεγείηαη κε κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

αιιά κε ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηειεφξαζεο (Jackson et al., 2009, 

Rey-Lopez et al., 2008). Παξφκνηα δεδνκέλα θαη απφ ηελ Βιιάδα γηα παηδηά ειηθίαο 1-5 εηψλ 

έδεημαλ ζπζρέηηζε ησλ παηδηψλ πνπ ππεξβαίλνπλ ην φξην ησλ 2 σξψλ/εκέξα κε απμεκέλν 

επηπνιαζκφ παρπζαξθίαο (Manios et al., 2009b). Δ ζρέζε απηή παξέκεηλε ζεκαληηθή κεηά απφ 

δηφξζσζε κε ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο, φπσο θνηλσληθφ-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ή επίπεδα 

άζθεζεο ελψ ράλεηαη φηαλ δηνξζψλεηαη γηα ηελ ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ. 

Σα επξήκαηα απηά πξνηείλνπλ φηη ε επίδξαζε ηεο απμεκέλεο ηειεζέαζεο ζηελ παηδηθή 

παρπζαξθία είλαη αλεμάξηεηε απφ ηα επίπεδα άζθεζεο ελψ θαίλεηαη λα εμεγείηαη απφ ηελ 

απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηειεζέαζεο. 

 Σέινο, έρνπλ πξνηαζεί θαη άιινη παξάγνληεο, νη νπνίνη κπνξνχλ έκκεζα λα επεξεάζνπλ 

ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην ή θαη λα κελ έρνπλ ζρέζε κε απηφ. ΢χκθσλα κε κηα αλαζθφπεζε 

βηβιηνγξαθίαο ηα παηδηά ηα νπνία γελληνχληαη κεγάια θαη βξίζθνληαη ζηηο πςειφηεξεο 

εθαηνζηηαίεο ζέζεηο γηα ην βάξνο θαη ην ΑΜ΢ αιιά θαη εθείλα ηα νπνία γελληνχληαη κηθξφζσκα 

θαη απμάλνπλ γξήγνξα ην βάξνο ηνπο (catch-up growth) είλαη ζε θίλδπλν λα γίλνπλ παρχζαξθα 

(Ong et al., 2000). ΋ζνλ αθνξά ηνλ ζειαζκφ, ππάξρνπλ αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα ζρεηηθά 

κε ην εάλ πξνζηαηεχεη απφ ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθία ή δελ έρεη θακία επίδξαζε (Michels et 

al., 2007) αλ θαη ηειηθά απνηειέζκαηα απφ κεηα-αλάιπζε δείρλνπλ φηη ππάξρεη δνζν-

εμαξηψκελε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ζειαζκνχ (κήλεο) θαη ηεο εκθάληζεο παρπζαξθίαο 

(Harder et al., 2005). Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, παξάγνληεο πνπ θαηαιήγνπλ ζε ζεηηθφ ελεξγεηαθφ 

ηζνδχγην, είηε κε κείσζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είηε κε αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο, κπνξεί λα απνηεινχλ ε δνκή ησλ ζχγρξνλσλ πφιεσλ, ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη 

ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο (Procter, 2007). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζρεηηθά κε ηε δνκή ηεο πφιεο, 

ε δηαζεζηκφηεηα επαξθψλ κέζσλ κεηαθνξάο, ε εχθνιε ή κε πξφζβαζε ζε απηά, ε καθξηλή 

απφζηαζε απφ πάξθα ή απμεκέλε εγθιεκαηηθφηεηα ζε απηά ή ζηνπο γχξσ δξφκνπο απνηεινχλ 

ιφγνπο ρακειήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κε ηελ αζθάιεηα ηεο πεξηνρήο, φπσο ηελ 

εθιακβάλνληαη νη γνλείο, λα απνηειεί ηνλ πην ζεκαληηθφ παξάγνληα (Timperio et al., 2005). Ώπφ 

ηελ άιιε κεξηά, ε αλάπηπμε ηεο βηνκεραλίαο ηξνθίκσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ δηαθήκηζε, 

δεκηνπξγνχλ κηα ηεξάζηηα πνηθηιία επηινγψλ, εχθνινπ, γξήγνξνπ, λφζηηκνπ θαγεηνχ, ηδηαίηεξα 

πςειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο, ην νπνίν είλαη πνζεηφ θπξίσο ζηα παηδηά, ηα νπνία 

εληππσζηάδνληαη απφ ηηο δηαθεκίζεηο (Procter, 2007). Καηαιήγνληαο, έλαο παξάγνληαο πνπ έρεη 

ζπζρεηηζηεί αξθεηά κε ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο, ρσξίο λα έρεη άκεζε ζρέζε κε ην ελεξγεηαθφ 

ηζνδχγην είλαη ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, κε ηα παηδηά πνπ δελ ζπκπιεξψλνπλ ηηο απαξαίηεηεο ψξεο 

χπλνπ λα έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ παρπζαξθία (Cappuccio et al., 2008, Chen et 

al., 2008).  



 
 14 

 ΐέβαηα, ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο έρεη θαη ν γνλέαο, ν ξφινο ηνπ 

νπνίνπ αλαιχεηαη παξαθάησ μερσξηζηά.  

 

Α.3 Αντιμετώπιση της παιδικής παχυσαρκίας 

΋πσο αλαπηχρζεθε παξαπάλσ, ε παρπζαξθία είλαη κηα πνιπδηάζηαηε θαηάζηαζε ελψ 

πνιινί παξάγνληεο ζπκβάιινλ ζηε δεκηνπξγία ηεο, εθ ησλ νπνίσλ θάπνηνη είλαη κε 

ηξνπνπνηήζηκνη φπσο ην γελεηηθφ ππφβαζξφ θαη θάπνηνη κπνξνχλ λα ηξνπνπνηεζνχλ φπσο νη 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην. Σν ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαζνξίδεηαη απφ ηε 

ζρέζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο κε ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε, ελψ φηαλ κηιάκε γηα 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ην ηζνδχγην πξέπεη λα είλαη αξλεηηθφ. Πξνθεηκέλνπ λα 

επηηεπρζεί αξλεηηθφ ηζνδχγην, απαηηείηαη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε δειαδή ε ηξνθή πνπ 

ιακβάλνπκε λα είλαη κηθξφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε. Δ ελεξγεηαθή δαπάλε 

νξίδεηαη απφ ην βαζηθφ κεηαβνιηθφ ξπζκφ, ηελ ηξνθνγελή ζεξκνγέλεζε, παξάγνληεο νη νπνίνη 

είλαη ειάρηζηα ηξνπνπνηήζηκνη θαη ηελ ζεξκνγέλεζε ιφγσ άζθεζεο, ν νπνίνο απνηειεί ηνλ 

βαζηθφ παξάγνληα πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. ΢πλεπψο, ηα 

δηάθνξα πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ζηνρεχνπλ ζε αιιαγέο ζηε δίαηηα θαη ζηελ 

άζθεζε, είηε ζπλδπάδνληαο θαη ηα δχν είηε ζηνρεχνληαο ηνλ θάζε παξάγνληα κεκνλσκέλα. 

Σέινο, ε επίηεπμε θαη ε δηαηήξεζε αιιαγψλ ζηε δηαηξνθή θαη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, 

πξνυπνζέηεη αιιαγή ζπκπεξηθνξάο ζην γεληθφηεξν ηξφπν δσήο θαη φηαλ ε αληηκεηψπηζε αθνξά 

παηδηά, είλαη ζαθέο φηη ε νηθνγέλεηα απνηειεί «αλαγθαίν θαθφ», δεδνκέλνπ ηεο άξξεθηεο 

ζρέζεο ηνπ νηθνγελεηαθνχ πεξηβάιινληνο θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπ παηδηνχ, φπσο αλαθέξνπλ νη 

πην πξφζθαηεο ζπζηάζεηο γηα αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Spear et al., 2007) 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ζχκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο 

(Spear et al., 2007), πξνηείλεη έπεηηα απφ αμηνιφγεζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ παηδηνχ, βάζε ηεο 

ζνβαξφηεηαο ηεο θαηάζηαζεο θαη ηελ πνξεία ηνπ βάξνπο, λα εθαξκφδεηαη έλα απφ ηα ηέζζεξα 

ζηάδηα: «΢ηάδην Ε: Πξφιεςε+», «΢ηάδην ΕΕ: Ανκεκέλε δηαρείξηζε βάξνπο», «΢ηάδην ΕΕΕ: 

Βληαηηθή πνιπδηάζηαηε παξέκβαζε», «΢ηάδην ΕV: Σεηαξηνγελήο θξνληίδα». ΢ην ΢ηάδην Ε, 

πξνηείλνληαη ζπκπεξηθνξέο γηα αιιαγή ζηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε, κε ζπκκεηνρή ηεο 

νηθνγέλεηαο. ΢ην ΢ηάδην ΕI πξνηείλεηαη ε αλάπηπμε ζπγθεθξηκέλνπ δηαηηνινγίνπ, ηζνξξνπεκέλνπ 

σο πξνο ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, απηνπαξαθνινχζεζε θαη ηαηξηθφο έιεγρνο. ΢ην ΢ηάδην 

ΕII, πξνηείλεηαη πην εληαηηθή πξνζέγγηζε απφ ην ΢ηάδην II, πεξηζζφηεξεο ζπλεδξίεο, 

ππνζεξκηδηθή δίαηηα, πεξηζζφηεξεο ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο θαη εθπαίδεπζε ηνπ γνλέα. ΢ην 

ηειεπηαίν ΢ηάδην IV, νπζηαζηηθά πξνηείλνληαη πνιχ απζηεξά κέηξα, δίαηηεο πνιχ ρακειψλ 

ζεξκίδσλ, θαξκαθεπηηθή αγσγή, αθφκα θαη ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, φπνπ απαηηείηαη. 
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Ο ρόλοσ τησ διατροφήσ 

 ΋ζνλ αθνξά ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ε δηαηξνθή ζηα πεξηζζφηεξα 

πξνγξάκκαηα έρεη «πξσηαγσληζηηθφ» ξφιν, κε βαζηθή αιιαγή ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, 

ππνζεξκηδηθά δηαηηνιφγηα θαη δηάθνξεο παξαιιαγέο ζηε ζχζηαζε ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

(Sacks et al., 2009). ΋ζνλ αθνξά ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθία εηδηθά ζηα παηδηά, ππάξρεη 

κηα ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε, ε αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ, θαζψο 

δεδνκέλα αλαθέξνπλ φηη έλα δηαηηνιφγην κε απζηεξφ ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ (40,6 Kcal/Kg), 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλαραίηηζε ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο σξίκαλζεο (Amador et al., 1990). 

Έηζη, έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί πξσηφθνιια ππνζεξκηδηθψλ δηαηηνινγίσλ, κε δηάθνξεο παξαιιαγέο 

ζηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ή ζηνρνζεζία κε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηξνθίκσλ αιιά θαη 

πξσηφθνιια πξνζέγγηζεο ρσξίο δίαηηα (non-dieting).  

 ΋ζνλ αθνξά ηηο θιαζηθέο ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο, έλα πξφγξακκα βαζηζκέλν ζε απηή ηελ 

πξνζέγγηζε έιεγμε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα παξέκβαζεο πνπ ζπλδχαδε δηαηηνινγηθή, 

ζπκπεξηθνξηζηηθή θαη ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξνζέγγηζε, κε ηε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα 

(Eliakim et al., 2002). Παηδηά ειηθίαο 6-16 εηψλ, ζπκκεηείραλ ζην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα, ην 

νπνίν απνηεινχληαλ απφ 6 ζπλεδξίεο γηα 3 κήλεο, φπνπ έγηλε εθπαίδεπζε ζε δηαηξνθηθά ζέκαηα 

(ππξακίδα, εηηθέηεο ηξνθίκσλ, ηξφπνη καγεηξέκαηνο, έιεγρν εμσηεξηθψλ εξεζηζκάησλ θ.α), 

ζπζηήζεθε ππνζεξκηδηθφ δηαηηνιφγην, 1200-1500Kcal, αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην βάξνο ηνπ 

παηδηνχ, δεκηνπξγψληαο ελεξγεηαθφ έιιεηκκα πεξίπνπ 30% απφ ηελ απηνδεινχκελε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ή 15% απφ ηελ εκεξήζηα εθηηκψκελε ελεξγεηαθή απαίηεζε θαη ζπκκεηνρή ζε 

πξφγξακκα άζθεζεο γηα 1 ψξα, δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. ΢ηνπο 3 κήλεο, θάλεθε ζεκαληηθή 

κείσζε ζην ΑΜ΢ θαη βειηίσζε ζε δείθηεο πγείαο, αιιαγέο νη νπνίεο παξέκεηλαλ θαη 1 ρξφλν 

κεηά (Nemet et al., 2005). Τπνζεξκηδηθφ δηαηηνιφγην, κε ζπγθεθξηκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

(Kcal), ζπζηήζεθε θαη ζηελ κειέηε ηεο Golan et al (1500Kcal) θαη ηνπ Israel et al. , νη νπνίεο 

αλαθέξνληαη αλαιπηηθά παξαθάησ, κε απνηειεζκαηηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ (Israel 

et al., 1994, Golan and Crow, 2004). Βπίζεο, έρεη γίλεη αλαθνξά ζε ππνζεξκηδηθά δηαηηνιφγηα κε 

ζπγθεθξηκέλε αλαινγία καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είηε ηελ ζπλήζσο ζπληζηψκελε (1000-

1400Kcal/εκέξα, 20% πξσηεΎλε, 30% ιίπνο, 50% πδαηάλζξαθεο (Schwingshandl et al., 1999) 

είηε κε απμεκέλε πξφζιεςε πξσηεΎλεο (800Kcal/εκέξα θαη 2γξ/Kg Ε΢ΐ πξσηεΎλε) (Sothern et 

al., 2000, Figueroa-Colon et al., 1993).  

Πέξα απφ ηα ππνζεξκηδηθά δηαηηνιφγηα, έρνπλ πξνηαζεί ππνζεξκηδηθέο πξνζεγγίζεηο κε 

νκάδεο ηξνθίκσλ, ρξεζηκνπνηψληαο ηα ηζνδχλακα ηξνθίκσλ, κε ζθνπφ ηελ απψιεηα 

0,5Kg/εβδνκάδα, ζε ζπλδπαζκφ κε παξαθνινχζεζε ζπλεδξηψλ γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο θαη 
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ηκεκάησλ άζθεζεο (Rocchini et al., 1987). Σν πξφγξακκα δηήξθεζε 20 εβδνκάδεο θαη βξήθε 

βειηίσζε ζε δείθηεο πγείαο, έπεηηα απφ απψιεηα βάξνπο .  

ΐέβαηα, ην πην δηαδεδνκέλν πξφγξακκα ππνζεξκηδηθήο πξνζέγγηζεο, κε νκάδεο 

ηξνθίκσλ είλαη ε δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ, πνπ εηζήγαγε ν Epstein ην 1978. ΢ηελ πξψηε θάζε, 

ρσξίζηεθαλ φια ηα ηξφθηκα ζε 3 νκάδεο, ηελ θφθθηλε, ηελ θίηξηλε θαη ηελ πξάζηλε, βάζε ηεο 

ελεξγεηαθήο ηνπο αμίαο, πςειή, κέηξηα, ρακειή, αληίζηνηρα. Σα ρξψκαηα ζηηο νκάδεο ηξνθίκσλ 

αληηζηνηρνχζαλ ζηα αληίζηνηρα ρξψκαηα ηνπ θαλαξηνχ, πξνθεηκέλνπ λα γίλεη θαη ε αλάινγε 

ζχζηαζε θαηαλάισζεο, δειαδή ζηελ θφθθηλε νκάδα πξέπεη λα ζηακαηήζεη θάπνηνο φηαλ ηα δεη, 

ζηελ θίηξηλε πξέπεη λα πξνζέρεη θαη ζηελ πξάζηλε νκάδα ππάξρεη ειεχζεξε θαηαλάισζε. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, αλά ηππηθή κεξίδα ηξνθίκνπ ε ζεξκηδηθή αμία ήηαλ, γηα ηελ θφθθηλε νκάδα  

ηξφθηκα κε >20Kcal, γηα ηελ θίηξηλε νκάδα ηξφθηκα κε 10-20Kcal θαη γηα ηελ πξάζηλε νκάδα 

ηξφθηκα κε <20Kcal. Βπίζεο ππήξρε πεξηνξηζκφο ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε 1200-

1500Kcal/εκέξα θαη ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ απφ ηελ θφθθηλε νκάδα, κέρξη 4 ηελ εβδνκάδα 

(Epstein et al., 1980). ΢ηε ζπλέρεηα, ηα ηξφθηκα ρσξίζηεθαλ ζε 11 νκάδεο, θαη ε θάζε νκάδα 

ζηηο 3 νκάδεο ηνπ θαλαξηνχ, κε ηα γιπθά θαη ηα αλαςπθηηθά λα αλήθνπλ ζηελ θφθθηλε νκάδα. 

Τπήξραλ νη παξαπάλσ πεξηνξηζκνί θαη έγηλε ζχζηαζε γηα θαηαλάισζε 2 κεξίδσλ ηξνθίκσλ 

πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΎλεο, 2 κεξίδσλ γαιαθηνθνκηθψλ, 2 κεξίδσλ ακχινπ θαη 4 

κεξίδσλ θξνχηα θαη ιαραληθά (Epstein et al., 1990). ΢ηελ πνξεία, ηα ηξφθηκα ρσξίζηεθαλ ζε 5 

νκάδεο (θξνχηα- ιαραληθά, δεκεηξηαθά, γαιαθηνθνκηθά, πξσηεΎλε θαη άιια), θαη ε θάζε νκάδα 

ζηηο 3 νκάδεο ηνπ θαλαξηνχ. Τπήξμε πεξηνξηζκφο ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε 900 κε 

1200Kcal/εκέξα θαη ζηα ηξφθηκα ηεο θφθθηλεο νκάδαο ζε 4 ηελ εβδνκάδα (Epstein et al., 

1985b). Ώπφ ην 1995, εθαξκφζηεθε ε ηξνπνπνηεκέλε δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ, θαηά ηελ νπνία νη 

ζπκκεηέρνληεο θαηαλάισλαλ δίαηηα 1000-1200Kcal/εκέξα, φρη πεξηζζφηεξα απφ 7 ηξφθηκα απφ 

ηελ θφθθηλε νκάδα αλά εβδνκάδα θαη δηαηήξεζαλ ηελ ηζνξξνπεκέλε δίαηηα ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά αθνινπζψληαο ηηο κεξίδεο πνπ πξνηείλεη ε Ώκεξηθάληθε Ππξακίδα (Epstein et al., 

1995). Σέινο, ε ηξνπνπνηεκέλε δίαηηα εθαξκφζηεθε κε πεξηνξηζκφ 1200-1500Kcal/εκέξα θαη 

ιηγφηεξα απφ 11 ηξφθηκα ηεο θφθθηλεο νκάδαο (Epstein et al., 2001) θαη κε πεξηνξηζκφ 800-

1200kcal εκέξα, απψιεηα βάξνπο 0,25Kg/εβδνκάδα θαη πεξηνξηζκφ ζηα ηξφθηκα ηεο θφθθηλεο 

νκάδαο κέρξη 15 ηελ εβδνκάδα (Epstein et al., 2004). ΢ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο, ππήξμε ζχζηαζε 

γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη εθαξκφζηεθαλ ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο. Ώπηήλ ηελ 

δηαηξνθηθή πξνζέγγηζε, έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη θαη άιινη εξεπλεηέο, κε θάπνηεο ηξνπνπνηήζεηο 

φπσο ε Duffy θαη ε νκάδα ηεο, ε νπνία ρξεζηκνπνίεζε ηελ δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ ρσξίο ζεξκηδηθφ 

πεξηνξηζκφ γηα λα ειέγμεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο ζπκπεξηθνξηζηηθήο παξέκβαζεο 

ζπγθξηηηθά κε κηα γλσζηαθή πξνζέγγηζε απηνδηαρείξηζεο (Duffy and Spence, 1993). Βπίζεο, ν 

Reinehr θαη ε νκάδα ηνπ ρξεζηκνπνίεζε ηελ δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ, κε ζπγθεθξηκέλε ζχζηαζε 
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καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (30% ιίπνο, 15% πξσηεΎλε, 55% πδαηάλζξαθεο) (Reinehr et al., 

2003). 

Πεξλψληαο, ζε παξεκβάζεηο ρσξίο ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ, ζε κηα αλαζθφπεζε 

βηβιηνγξαθίαο αλαθέξζεθε φηη νη δίαηηεο ρσξίο ζπγθεθξηκέλν ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ (ad 

libitum), κπνξεί λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθέο ή θαη πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηηο 

ζπκβαηηθέο, πεξηνξηζηηθέο πξνζεγγίζεηο (Gibson et al., 2006). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη Spieth θαη 

ζπλεξγάηεο έδεημαλ φηη ζε δείγκα παηδηψλ ειηθίαο πεξίπνπ 10 εηψλ, κηα δίαηηα ρακεινχ 

γιπθαηκηθνχ δείθηε, ζχκθσλε κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο Ώκεξηθάληθεο Ππξακίδαο ήηαλ πην 

απνηειεζκαηηθή ζηελ κείσζε ηνπ ΑΜ΢ απφ κηα θιαζηθή ππνζεξκηδηθή δίαηηα ρακειή ζε ιίπνο 

(Spieth et al., 2000). Ώληίζηνηρα, κηα δίαηηα ρακεινχ πξνο κέηξηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε, ρσξίο 

ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ, ήηαλ πην απνηειεζκαηηθή ζπγθξηηηθά κε ηελ ππνζεξκηδηθή δίαηηα, 

ρακειή ζε ιίπνο, φπσο ζπζηήλεηαη γηα απψιεηα βάξνπο θαη πξφιεςε ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε, 

ζηε κείσζε ηνπ ΑΜ΢ θαη ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο (Ebbeling et al., 2003). Σέινο, νη Sondike θαη 

ζπλεξγάηεο έιεγμαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο θεηνγνληθήο δίαηηαο ζπγθξηηηθά κε κηα δίαηηα 

ρακειή ζε ιίπνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε νκάδα παξέκβαζεο θαηαλάισζε κηα δίαηηα κέρξη 

20γξ/εκέξα πδαηάλζξαθεο θαη ειεχζεξα πξσηεΎλεο, ιηπίδηα θαη ελέξγεηα γηα 2 εβδνκάδεο. Σηο 

επφκελεο 10 εβδνκάδεο ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ απμήζεθε ζηα 40γξ/εκέξα. Δ νκάδα 

ειέγρνπ, θαηαλάισζε κηα δίαηηα κε ιηγφηεξν απφ 40γξ/ιηπηδίσλ, 5 κεξίδεο δεκεηξηαθψλ θαη 

ειεχζεξα γαιαθηνθνκηθά ρακειψλ ιηπαξψλ, θξνχηα θαη ιαραληθά γηα 12 εβδνκάδεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε κείσζε ηνπ βάξνπο θαη βειηίσζε ζε δείθηεο 

πγείαο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο, ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, πξνηείλνληαο κηα λέα 

πξνζέγγηζε, ρσξίο ζεξκηδηθφ πεξηνξηζκφ επίζεο (Sondike et al., 2003). 

Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη κπνξεί λα επηηεπρζεί 

απψιεηα βάξνπο ζηα παηδηά θαη κε πξνζεγγίζεηο ρσξίο δίαηηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, κηα 

παξέκβαζε θάλεθε λα έρεη επίδξαζε ζην ππέξβαξν, ρσξίο ζπγθεθξηκέλν δηαηηνιφγην αξθεί λα 

πεξηιάκβαλε γλσζηαθέο θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο, εθπαίδεπζε ζε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν 

δσήο, θηλεηνπνίεζε θαη θνηλσληθή ππνζηήξημε (Braet et al., 1997). ΢ην ζπγθεθξηκέλν 

πξφγξακκα, ηα παηδηά εθπαηδεχηεθαλ κε ηε ινγηθή φηη ζηφρνο ηεο παξέκβαζεο είλαη ε 

δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο θαη φηη δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο απνηειεί απψιεηα βάξνπο, θαζψο 

αλαπηχζζνληαη. Έλα ρξφλν κεηά ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο ηα παηδηά είραλ κεηψζεη 

ζεκαληηθά ην βάξνο ηνπο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Ώληίζηνηρα, κηα παξέκβαζε ρσξίο 

δίαηηα, ε νπνία πεξηιάκβαλε έλα εληαηηθφ πξφγξακκα πνπ ήηαλ βαζηζκέλν ζηελ δηαηξνθή, ζηελ 

άζθεζε θαη ζηελ αιιαγή ζπκπεξηθνξάο θάλεθε εμίζνπ απνηειεζκαηηθή (Savoye et al., 2007). 

΢ηε κειέηε απηή ζπκκεηείραλ νη γνλείο θαη έγηλαλ εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο γηα απφθηεζε 
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δεμηνηήησλ γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε γηα 6 κήλεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 1 ρξφλν κεηά κεηψζεθε ζεκαληηθά ν ΑΜ΢ ησλ παηδηψλ θαη 

βειηηψζεθαλ δηάθνξνη δείθηεο πγείαο (Savoye et al., 2007). ΐαζηζκέλν ζηηο παξεκβάζεηο ρσξίο 

δίαηηα, ήηαλ θαη έλα πξφγξακκα θαηά ην νπνίν ηα παηδηά δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα καγείξεπαλ 

θαη έηξσγαλ κε έλα δηαηξνθνιφγν θαη παξαθνινχζεζαλ καζήκαηα ζρεηηθά κε ηελ πγεία 

(αλαηνκία, πέςε, αλζξψπηλν ζψκα, ζπλέπεηεο κε άζιεζεο θαζψο ηελ πξφζιεςε θαη ρξήζε ηεο 

ελέξγεηαο απφ ηα ηξφθηκα) θαη ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Graf et al., 2006). ΢ην πξφγξακκα 

ζπκκεηείραλ νη γνλείο θαη 9 κήλεο κεηά ηα παηδηά είραλ κεηψζεη ηνλ ΑΜ΢. 

 

Ο ρόλοσ τησ άςκηςησ 

  Ώπφ αξθεηέο κειέηεο έρνπλ πξνθχςεη δεδνκέλα πνπ δείρλνπλ φηη ε άζθεζε έρεη ηδηαίηεξν 

ελδηαθέξνλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο γηα ζπγθεθξηκέλνπο ιφγνπο.  Πξψηνλ 

είλαη ζαθέο φηη αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε νπνηνλδήπνηε ηξφπν, απμάλεη ηελ 

ελεξγεηαθή δαπάλε ζπλεπψο κπνξεί λα πξνθαιέζεη κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Αεχηεξνλ, 

ππάξρεη ε ζεσξία φηη ε άζθεζε ζε λεαξή ειηθία κπνξεί λα «πξνβιέςεη» ηελ άζθεζε ζηελ 

ελήιηθν δσή. Πην ζπγθεθξηκέλα, έρεη πξνηαζεί έλα κνληέιν (tracking of physical activity from 

youth to adulthood), ζχκθσλα κε ην νπνίν ε άζθεζε ζηελ λεαξή ειηθία πξνβιέπεη θαιχηεξε 

πγεία ζηελ ελήιηθν δσή, κέζσ ηεο πξφβιεςεο άζθεζεο ζηελ ελήιηθν δσή θαη κέζσ ηεο 

πξφβιεςεο ζεηηθψλ βξαρπρξφλησλ απνηειεζκάησλ ζηελ πγεία (Fogelholm, 2008). Μηα άιιε 

πιεπξά ηνπ κνληέινπ απηνχ είλαη φηη ε θαιχηεξε πγεία θαη θπζηθή θαηάζηαζε ζηελ λεαξή 

ειηθία κπνξεί λα απμήζεη ηελ πηζαλφηεηα λα γίλεηαη άζθεζε ζηελ ελήιηθν δσή. Οη πξνβιέςεηο 

απηέο είλαη ηζρπξφηεξεο φηαλ ε «λεαξή» ειηθία είλαη ε εθεβεία παξά ε παηδηθή ειηθία (Telama 

et al., 2005). Ο κεραληζκφο απηφο εμεγείηαη απφ ην ςπρνινγηθφ απνηέιεζκα πνπ δεκηνπξγείηαη 

απφ «ηελ κάζεζε γηα αξέζθεηα» δειαδή ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα γίλεηαη έλα θπζηθφ θαη 

επράξηζην κέξνο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. ΐέβαηα, απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα ηζρχζεη απηφ 

είλαη ην παηδί λα απνθηήζεη ζεηηθέο εκπεηξίεο απφ ηελ άζθεζε. Έλαο άιινο κεραληζκφο, πνπ 

εμεγεί ην παξαπάλσ κνληέιν είλαη ην γεγνλφο φηη νη δξαζηήξηνη έθεβνη έρνπλ κεγαιχηεξε απηo-

αληίιεςε ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε θαζψο έρνπλ αλαπηχμεη θαιχηεξεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο 

(Raustorp et al., 2005). Σξίηνλ, ε άζθεζε κπνξεί λα επηδξάζεη θαη ζηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο 

αλεμάξηεηα απφ ηελ αιιαγή ζην βάξνο (Nassis et al., 2005). Έηζη αχμεζε ζηελ άζθεζε κπνξεί 

λα βειηηψζεη ηελ ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ κείσζε ηφζν ηνπ ζπλνιηθνχ ιίπνπο φζν θαη ηνπ 

ζπιαρληθνχ (Gutin et al., 2002). Σέινο ε άζθεζε κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ θπζηθή θαηάζηαζε 

θαη ηελ επξσζηία ελφο αηφκνπ κε επαθφινπζε βειηίσζε ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη κείσζε φισλ ησλ ζρεηηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ (Froberg and Andersen, 

2005). 
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 Οη ζπζηάζεηο ηεο Ώκεξηθάληθεο Ώθαδεκίαο Παηδηαηξηθήο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο αλαθνξηθά κε ηελ άζθεζε πξνηείλνπλ: φια ηα παηδηά λα θάλνπλ 

θαζεκεξηλά 1 ψξα άζθεζε κέηξηαο έληαζεο, ηα ζρνιεία λα θξνληίδνπλ έηζη ψζηε ηα παηδηά λα 

κπνξνχλ λα θάλνπλ 30 ιεπηά κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο άζθεζε, νη θιηληθνί λα δίλνπλ 

νδεγίεο ζηνπο γνλείο γηα λα απμήζνπλ ηελ άζθεζε ζην ζπίηη, θπξίσο κεηψλνληαο ηηο θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, νη ππεχζπλνη πγείαο λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ θνηλσλία θαη λα πξνσζνχλ ζέκαηα 

πξφζβαζεο θαη αζθάιεηαο γηα ηα παηδηά ζε ρψξνπο πνπ απμάλνπλ ηελ άζθεζε, ηα παηδηά λα κελ 

μεπεξλνχλ ηηο 2 ψξεο ηειεζέαζεο, γεληθά, ηελ εκέξα θαη ηέινο ζην ππλνδσκάηην ησλ παηδηψλ λα 

κελ ππάξρεη ηειεφξαζε (Spear et al., 2007). 

 

  ΋ζνλ αθνξά ηηο παξεκβάζεηο κε άζθεζε ππάξρνπλ θάπνηνη παξάκεηξνη πνπ πξέπεη λα 

ιεθζνχλ ππφςε. ΢ε πξψηε θάζε είλαη ζεκαληηθφ λα θαζνξηζηνχλ ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ηεο άζθεζεο φπσο: ην είδνο (αεξνβηθή ή αληηζηάζεηο), ε έληαζε (ρακειή, κέηξηα, πςειή), ε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (ιεπηά/εκέξα ή ιεπηά/εβδνκάδα ή θνξέο/εβδνκάδα) θαη ε δηάξθεηα ηεο 

παξέκβαζεο. ΢ηε ζπλέρεηα πξέπεη λα θαζνξηζηεί ε δνκή: νξγαλσκέλε ή κε νξγαλσκέλε 

δξαζηεξηφηεηα, δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ αχμεζε ηεο άζθεζεο ή ζηελ κείσζε ησλ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (ψξεο ηειεζέαζεο), θιαζηθνί ηξφπνη ή ελαιιαθηηθνί (ελεξγά 

παηρλίδηα βίληεν) θαζψο αλ ζα είλαη εμσζρνιηθνί ή θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ζρνιείνπ. 

 Παξεκβάζεηο πνπ αμηνιφγεζαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα νξγαλσκέλεο άζθεζεο δείρλνπλ 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ απψιεηα βάξνπο ησλ παηδηψλ θαη ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο ηνπο. 

Βλδεηθηηθά, ζα αλαθεξζνχλ παξαθάησ θάπνηεο ζρεηηθά πξφζθαηεο κειέηεο. H Dana L. 

Weintraub θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο ζηελ Καιηθφξληα κειέηεζαλ ηελ επίδξαζε πνπ έρεη έλα 

νκαδηθφ άζιεκα ζε ππέξβαξα παηδηά έλαληη ελφο παξαδνζηαθνχ πξνγξάκκαηνο επηκφξθσζεο 

ζρεηηθά κε δηαηξνθή θαη θαιχηεξε πγεία (Weintraub et al., 2008) . Δ κειέηε δηήξθεζε 6 κήλεο 

θαη είρε δχν νκάδεο, ηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη ηελ «ελεξγεηηθή» νκάδα ειέγρνπ. ΢ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο, απνθάζηζαλ ην νκαδηθφ πξφγξακκα λα είλαη ην πνδφζθαηξν θαζψο ήηαλ ην πην 

δεκνθηιέο αλάκεζα ζηα παηδηά. ΢ηελ αξρή ην πξφγξακκα ήηαλ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα αιιά 

ηνλ 5
ν
 κήλα, έπεηηα απφ αίηεζε ησλ γνληψλ, απμήζεθε ζηηο ηέζζεξηο θνξέο. ΢ηνπο 3 κήλεο 

δηέθεξαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην z-ζθνξ ηνπ ΑΜ΢, ε θαζεκεξηλή ζπλνιηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ε κέηξηαο θαη ε πςειήο έληαζεο άζθεζε κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ελψ ζηνπο 6 

κήλεο παξέκεηλε κφλν ην z-ζθνξ ηνπ ΑΜ΢. Σν παξαπάλσ πξφγξακκα ήηαλ ηδηαίηεξα αξεζηφ ζηα 

παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ αιιά θαη ζηνπο γνλείο ηνπο θαη είρε επίδξαζε ζην ππέξβαξν ησλ 

παηδηψλ ρσξίο θαζφινπ παξέκβαζε ζηελ δηαηξνθή.  

 Μηα πνιχ πξφζθαηε κειέηε ζηελ Εζπαλία, αμηνιφγεζε ηελ επίδξαζε νξγαλσκέλεο 

άζθεζεο ζηελ παρπζαξθία (Salcedo Aguilar et al., 2010). ΢ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ παηδηά απφ 
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20 ζρνιεία, ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ηα κηζά ζε παξέκβαζε θαη ηα κηζά ζε νκάδα ειέγρνπ. ΢ηα 

ζρνιεία παξέκβαζεο, ηα παηδηά κεηά ηα καζήκαηα ζπκκεηείραλ ζε 90ιεπηεο ζπλεδξίεο, 3 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα γηα 2 ρξφληα, θαηά ηελ ζρνιηθή πεξίνδν (28 εβδνκάδεο). Δ θάζε ζπλεδξία 

πεξηιάκβαλε αζθήζεηο κε πξσηφηππν εμνπιηζκφ, αγψλεο ζε δηάθνξα αζιήκαηα θαη ρνξφ. ΢ηα 

ζρνιεία ειέγρνπ ζπλερίζηεθε ε άζθεζε φπσο θαη πξηλ. ΢ηελ αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο, ζην ηέινο 

ηνπ 1
νπ

 θαη ηνπ 2
νπ

 ρξφλνπ κεηξήζεθαλ ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη κεηψζεθαλ ηα ππέξβαξα θνξίηζηα, ελψ ζηα αγφξηα θάλεθε λα απμάλεηαη ην πνζνζηφ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ελψ γεληθά ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο κεηψζεθε ηνλ δεχηεξν 

ρξφλν. Μηα πηζαλή εμήγεζε γηα απηφ, είλαη ην γεγνλφο φηη ζηνλ δεχηεξν ρξφλν ηα παηδηά απφ ηα 

ζρνιεία ειέγρνπ είραλ κάζεη γηα ηελ παξέκβαζε θαη ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα νπφηε 

αχμεζαλ απφ κφλα ηνπο ηελ άζθεζε ηνπο, αλεμάξηεηα απφ ην πξφγξακκα. 

 Ώπνηειεζκαηηθή θάλεθε θαη ε επίδξαζε ηεο αεξνβηθήο άζθεζεο ζε παηδηά ειηθίαο 10-18 

ρξνλψλ (Klijn et al., 2007). Σν πξφγξακκα δηήξθεζε 12 εβδνκάδεο, κε 3 ζπλεδξίεο ηελ θάζε 

εβδνκάδα, εθ ησλ νπνίσλ νη δχν γίλνληαλ ζην γπκλαζηήξην ή έμσ θαη ε κία ζηελ πηζίλα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα νη «εζσηεξηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζπκπεξηιάκβαλαλ αζιήκαηα φπσο κπάζθεη, 

ρφθετ, ράληκπνι θ.α., 10ιεπηνη αγψλεο ζε θάπνην άζιεκα, ηξέμηκν, θαζψο θαη ζεη απφ δηάθνξεο 

αζθήζεηο. Οη «εμσηεξηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζπκπεξηιάκβαλαλ ηξίαζιν (πνδήιαην, παηίλη, 

θνιχκπη) θαη θνιχκπη γηα 12 ιεπηά πνπ ζπλέρηδε ζε 5ιεπην πεξπάηεκα ή παηίλη. Οη 

δξαζηεξηφηεηεο ζηελ πηζίλα ζπκπεξηιάκβαλαλ θνιχκβεζε, πφιν, αγψλεο θαη δηάθνξεο άιιεο 

αζθήζεηο ζην λεξφ. ΢ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο ν ΑΜ΢ είρε κεησζεί ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαηά 

12.6% θαη ην νιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο κεηψζεθε θαηά 8.8% ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. Βπίζεο 

ζεκαληηθέο βειηηψζεηο θάλεθαλ θαη ζε φινπο ηνπο δείθηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ 

κεηξήζεθαλ. Σν ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα είρε πάξα πνιχ πςειφ πνζνζηφ πξνζθφιιεζεο, 

99,8% θαη ππνδεηθλχεη φηη έλα δνκεκέλν πξφγξακκα αεξνβηθήο άζθεζεο κε πνηθίιεο 

δξαζηεξηφηεηεο 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 3 κήλεο θηάλνπλ γηα λα βειηηψζνπλ ζεκαληηθά ην 

παρχζαξθν ησλ παηδηψλ θαη ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε, πξάγκα πνιχ ζεκαληηθφ ηφζν γηα ηελ 

θαιχηεξε πγεία δεδνκέλνπ ηνπ πςεινχ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ  φζν θαη γηα ηελ δηαηήξεζε 

ηεο απψιεηαο. 

Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ αληηθξνχνπλ ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο 

νξγαλσκέλεο άζθεζεο. ΢ε παιηφηεξε κειέηε αμηνινγήζεθε ε  επίδξαζε ηξηψλ δηαθνξεηηθψλ 

εηδψλ άζθεζεο: «αεξφβηα δνκεκέλε», «άζθεζε σο ηξφπνο δσήο» θαη «ξπζκηθή γπκλαζηηθή», ζε 

παηδηά ειηθίαο 8-12 εηψλ (Epstein et al., 1985a) . Δ δηαθνξά ζηελ νκάδα πνπ έθαλαλ άζθεζε σο 

ηξφπν δσήο ήηαλ φηη ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα θάλνπλ φηη αζθήζεηο ή αζιήκαηα ήζειαλ απφ κηα 

ιίζηα, ρσξίο λα γίλεηαη ζπγθεθξηκέλε ζχζηαζε γηα ηελ έληαζε. Σα απνηειέζκαηα ζηνλ πξψην 

ρξφλν έδεημαλ ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ θαη ζηηο ηξεηο νκάδεο. ΢ηα 2 ρξφληα, 
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κφλν ε νκάδα κε ηελ άζθεζε σο ηξφπνο δσήο δηαηήξεζε ηελ απψιεηα ηνπ βάξνπο, ελψ νη άιιεο 

δχν νκάδεο επαλέθηεζαλ φιν ην βάξνο (Epstein et al., 1985a). ΐέβαηα, ζηα 10 ρξφληα  

παξαθνινχζεζεο, ε νκάδα κε ηελ άζθεζε σο ηξφπν δσήο θαη ε νκάδα ηεο αεξνβηθήο άζθεζεο 

ππεξηεξνχζαλ έλαληη ηηο ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο, ππνδειψλνληαο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

παξεκβάζεσλ άζθεζεο, ρσξίο ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά (έληαζε, ελεξγεηαθή δαπάλε), πνπ 

ελζσκαηψλνληαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ παηδηψλ (Epstein et al., 1994). Νεφηεξα δεδνκέλα 

ππνζηεξίδνπλ επίζεο ηελ κε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ νξγαλσκέλσλ δξαζηεξηνηήησλ. Πην 

ζπγθεθξηκέλα παηδηά ειηθίαο 10-18 εηψλ, ρσξίζηεθαλ ζε κηα νκάδα παξέκβαζεο θαη ζε κηα 

νκάδα ειέγρνπ (Hagstromer et al., 2009). Δ νκάδα παξέκβαζεο ζπκκεηείρε ζε εβδνκαδηαίεο 

ζπλεδξίεο, κε δηαθνξεηηθή άζθεζε θάζε θνξά (πεξπάηεκα, ηξέμηκν, βάξε, θνιχκπη) γηα 13 

εβδνκάδεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα παξέκβαζεο ζην ηέινο είρε κεηψζεη ηελ νιηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά 60 κεηξήζεηο/ιεπηφ, ηελ άζθεζε κέηξηαο έληαζεο θαηά 17 

ιεπηά/εκέξα ελψ ππήξμε κηα ηάζε γηα αχμεζε ηεο κε-άζθεζεο θαηά 37 ιεπηά/εκέξα. ΢πλεπψο, 

ε κειέηε απηή πξνηείλεη φηη κεηά απφ κηα παξέκβαζε νξγαλσκέλεο άζθεζεο νη παρχζαξθνη 

έθεβνη κείσζαλ απξνζδφθεηα ηελ ζπλνιηθή ηνπο άζθεζε, θάηη πνπ ίζσο εμεγεί ηελ απνηπρία 

αξθεηψλ παξεκβάζεσλ πνπ εμεηάδνπλ κεκνλσκέλα ην απνηέιεζκα ηεο παξέκβαζεο θαη δελ 

αμηνινγνχλ ζην ζχλνιν ηελ άζθεζε. 

 ΋ζνλ αθνξά ηελ άζθεζε κε αληηζηάζεηο, πξφζθαηα ε επίζεκε ζέζε ηνπ National 

Strength and Conditioning Association ήηαλ φηη είλαη έλα είδνο άζθεζεο πνπ κπνξεί λα έρεη 

νθέιε ηφζν ζηα παηδηά φζν θαη ζηνπο εθήβνπο, εθφζνλ γίλεηαη αθνινπζψληαο ηηο ζπζηάζεηο 

(Faigenbaum et al., 2009) . Πέξα απφ ηα νθέιε ελδπλάκσζεο, κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ νζηηθή 

πγεία ησλ παηδηψλ θαη ηελ ζχζηαζε ζψκαηνο, νδεγψληαο ζε κείσζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη 

είλαη κηα κνξθή άζθεζεο κε ηηο κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο ηξαπκαηηζκνχ ζε ζρέζε κε άιια 

αζιήκαηα, πνδφζθαηξν γηα παξάδεηγκα. ΢πλεπψο πξνηείλνπλ ζε φινπο ηνπο πξνπνλεηέο, γνλείο, 

δαζθάινπο λα ζπκπεξηιακβάλνπλ θαη ηέηνηεο αζθήζεηο ζε κηα πξνζέγγηζε βειηίσζεο πγείαο ή 

παρπζαξθίαο καδί κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ αεξνβηθή άζθεζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε κηα θιηληθή 

δνθηκή κειεηήζεθε ε επίδξαζε ηεο πξννδεπηηθά πςειήο έληαζεο άζθεζεο κε αληηζηάζεηο ζηε 

ζχζηαζε ζψκαηνο (Benson et al., 2008). Δ νκάδα παξέκβαζεο έθαλε πξνπνλήζεηο 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα γηα 8 εβδνκάδεο, ζπκπιεξψλνληαο 2 ζεη, 8 επαλαιήςεσλ γηα θάζε κία απφ ηηο 11 

αζθήζεηο ηφζν γηα ην επάλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο φζν θαη γηα ηνπο θνηιηαθνχο κπο. Δ έληαζε 

πξννδεπηηθά ζε απηέο ηηο 11 αζθήζεηο απμαλφηαλ. ΢ηελ νκάδα ειέγρνπ δελ δφζεθε θακία 

παξέκβαζε. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ε πεξηθέξεηα κέζεο κεηψζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Βπίζεο, 

κεηψζεθε ζεκαληηθά ην νιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο ελψ αληίζηνηρα ε κπτθή δχλακε απμήζεθε ζε φιν 
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ην ζψκα. ΢πκπεξαζκαηηθά, πξφθεηηαη γηα έλα πξφγξακκα 8 εβδνκάδσλ πςειήο έληαζεο 

άζθεζεο κε αληηζηάζεηο, ην νπνίν είλαη εθηθηφ θαη απνηειεζκαηηθφ ζηελ κείσζε ηνπ πνζνζηνχ 

ηεο παρπζαξθίαο ρσξίο δηαηξνθηθή παξέκβαζε. Ώμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλφο φηη ππήξμε 

βειηίσζε ζην πνζνζηφ νιηθνχ ιίπνπο, πνπ νπζηαζηηθά απηφ είλαη πνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα 

κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θαη δηαβήηε ηχπνπ 2 αθφκα θαη ζε απηέο ηηο ειηθίεο. 

 Μηα απφ ηηο πην ζεκαληηθέο παξακέηξνπο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο απνηειεί ε κείσζε ηνπ ρξφλνπ ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, φπσο 

πξναλαθέξζεθε, είηε αλεμάξηεηα είηε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ παξάιιειε κείσζε ησλ σξψλ 

άζθεζεο, θαη έλα κεγάιν κέξνο ηεο βηβιηνγξαθίαο αλαθέξεηαη ζην ζέκα απηφ. Παξαθάησ ζα 

γίλνπλ αλαθνξέο κφλν ζε θιηληθέο δνθηκέο. Ο Epstein κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ ζε κηα παιηφηεξε 

κειέηε αμηνιφγεζε ηελ επίδξαζε ηεο αχμεζεο ηεο άζθεζεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

ζε ζρέζε κε ηελ επίδξαζε ηεο κείσζεο ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (Epstein et al., 2000) . 

΢ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ νηθνγέλεηεο παρχζαξθσλ παηδηψλ ειηθίαο 8-12 εηψλ γηα 6 κήλεο ζην 

εληαηηθφ πξφγξακκα θαη ζηε ζπλέρεηα έγηλε παξαθνινχζεζε γηα 2 ρξφληα. Οη ζπκκεηέρνληεο 

ρσξίζηεθαλ ζε 4 νκάδεο: κείσζεο θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ή αχμεζεο ηεο άζθεζεο κε ηνλ 

θάζε ζηφρν λα ρσξίδεηαη επηπιένλ ζε πςειή ή ρακειή δφζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 

ππήξμε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ ζηνπο 6 κήλεο γχξσ ζην 22.7 % , ην νπνίν έθηαζε 

ηειηθά ζηα 2 ρξφληα ζε κείσζε 10.9% ρσξίο λα ππάξρεη δηαθνξά ζε θακία απφ ηηο 4 νκάδεο. 

Ώληίζηνηρα, θακία δηαθνξά αλάκεζα ζηηο νκάδεο δελ ππήξμε θαη ζηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο. ΢πλεπψο, παξά ην γεγνλφο φηη ηα απνηειέζκαηα ζηεξίδνληαη ζε απηo-δεινχκελα 

ζηνηρεία θαη δελ αμηνινγήζεθαλ δηαηξνθηθά ζηνηρεία, νη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ φηη αθφκα θαη αλ 

γίλεη ζηνρνζεζία κφλν ζηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, αλεμάξηεηα απφ ηελ έληαζε ηεο 

παξέκβαζεο, κπνξεί λα ππάξμεη βειηίσζε ζηελ παρπζαξθία ησλ παηδηψλ ρσξίο λα είλαη 

απαξαίηεην λα απμεζεί θαη ε άζθεζε. ΐέβαηα, ηα απνηειέζκαηα απηά έξρνληαη ζε αληίζεζε κε 

ηα επξήκαηα κηαο πξφζθαηεο ζπγρξνληθήο κειέηεο ζε παηδηά παξφκνηαο ειηθίαο ζηελ Ώγγιία, 

ηα νπνία δείρλνπλ φηη ε έληαζε ηεο άζθεζεο θαη θπξίσο ε πςειήο έληαζε άζθεζε ζπζρεηίδεηαη 

κε ην ππέξβαξν ησλ παηδηψλ πνιχ πην ηζρπξά απφ ηελ δηάξθεηα ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

(Steele et al., 2009). 

 Βπίζεο, παξέκβαζε κε ζηνρνζεζία γηα ηελ κείσζε ησλ σξψλ ηειεζέαζεο, πνπ εκπιέθεη 

φιε ηελ νηθνγέλεηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ε νπνία κάιινλ 

εμεγείηαη απφ κέηξηεο αιιαγέο ζηελ άζθεζε θαη ηελ δίαηηα (Todd et al., 2008) . Δ κειέηε 

δηήξθεζε 20 εβδνκάδεο θαη ζπκκεηείραλ 20 αγφξηα ειηθίαο 8-11 εηψλ, ηα νπνία ρσξίζηεθαλ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Σα παηδηά είραλ βεκαηνγξάθνπο ελψ νη γνλείο 

θαηέγξαθαλ ηα εκεξήζηα βήκαηα, ηελ εκεξήζηα ρξήζε φισλ ησλ ειεθηξνληθψλ ζπζθεπψλ 
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(ρξφλνο θαη είδνο π.ρ. ππνινγηζηήο, ηειεφξαζε, βίληεν, βηληενπαηρλίδηα) θαζψο θαη ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθήο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ρξήζεο ηνπο. ΢ηελ νκάδα παξέκβαζεο έγηλαλ 

ζεκηλάξηα θαη εληαηηθή πξνζπάζεηα γηα ηελ επίηεπμε ηεο κείσζεο ηεο ρξήζεο ησλ ειεθηξνληθψλ 

ζπζθεπψλ ζπλνιηθά ζε 90 ιεπηά ηελ εκέξα. ΢ηελ νκάδα ειέγρνπ δελ έγηλε θακία ζχζηαζε. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ, κείσζαλ ην πνζνζηφ ιίπνπο θαηά 5,7%, ηελ ρξήζε ησλ ειεθηξνληθψλ κέζσλ, ε 

νπνία ζηηο 10 εβδνκάδεο ήηαλ ήδε εληφο ησλ νξίσλ θαη ηνλ αξηζκφ ησλ γεπκάησλ-ζλαθ θαηά ηελ 

ρξήζε ησλ ειεθηξνληθψλ ζπζθεπψλ θαηά 70% ήδε ζηηο 10 εβδνκάδεο. Σα βήκαηα απμήζεθαλ 

θαηά 24% ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη θαηά 36% ζηελ νκάδα ειέγρνπ ρσξίο λα δηαθέξνπλ νη 

δπν νκάδεο κεηαμχ ηνπο. 

 Ώμίδεη λα αλαθεξζεί, φηη ηελ ηειεπηαία δεθαεηία γίλεηαη κηα πξνζπάζεηα, φπσο 

αλαθέξεηαη ραξαθηεξηζηηθά, λα ρξεζηκνπνηεζεί απηφ ην αγαπεκέλν κέζν ησλ παηδηψλ 

(ηειεφξαζε, βηληενπαηρλίδηα) σο «αληίδνην» ζηελ «δειεηεξηψδε» αχμεζε ηεο θαζηζηηθήο 

δηαζθέδαζεο (Pate, 2008) κε αξθεηέο κειέηεο λα θαηαιήγνπλ ζε ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα. 

Σα πην δεκνθηιή «ζσκαηηθά ελεξγά» βηληενπαηρλίδηα είλαη ην Wii ηεο Nintendo θαη ην Dance 

Dance Revolution (DDR). Σν Wii απνηειεί ηελ εηθνληθή αλαπαξάζηαζε θάπνησλ αζιεκάησλ 

φπσο ην κπνμ, ην ηέληο θαη ην κπφνπιηλγθ, φπνπ ηα παηδηά ρξεζηκνπνηψληαο θάπνηα ρεηξηζηήξηα 

παίδνπλ ελεξγά ηα παηρλίδηα απηά. ΢ε κηα πξφζθαηε κειέηε, ζπκκεηείραλ 13 παηδηά ειηθίαο 11 

κε 17 εηψλ, φπνπ έθαλαλ γηα 15 ιεπηά ην θάζε έλα απφ ηα παξαπάλσ παηρλίδηα θαη επηπιένλ έλα 

θαζηζηηθφ παηρλίδη θαη θάζε θνξά ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο εθηηκνχζαλ ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε 

θαη ηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ (Graves et al., 2008). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζε ζρέζε κε ην 

θαζηζηηθφ παηρλίδη, ηα άιια ηξία ελεξγά ηνπ Wii θαη θπξίσο ην κπνμ αχμεζαλ ηφζν ηελ δαπάλε 

φζν θαη ηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ ρσξίο βέβαηα λα θηάλνπλ ηα επίπεδα απφ ην αληίζηνηρν θαλνληθφ 

άζιεκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην εηθνληθφ κπνμ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο άζθεζε κέηξηα έληαζεο, 

λα ζπλεηζθέξεη ζηηο ζπζηάζεηο γηα κία ψξα κέηξηαο-πςειήο έληαζεο άζθεζεο ελψ γίλεηαη θαη ε 

ζχζηαζε ηα παηδηά πνπ παίδνπλ πνιιέο ψξεο βηληενπαηρλίδηα λα ηα αληηθαηαζηήζνπλ κε ηα 

ελεξγά βηληενπαηρλίδηα ηνπ Wii θαη λα έρνπλ φθεινο ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο ηνπο, δεδνκέλνπ 

ηνπ ειιείκκαηνο πνπ πξνθχπηεη. 

      Ώπφ ηελ άιιε κεξηά ην DDR απνηειεί έλα παηρλίδη ρνξνχ, φπνπ ππάξρεη έλα «ελεξγφ» 

ραιάθη πνπ αληηιακβάλεηαη ηα βήκαηα πνπ θάλεη ην παηδί θαη πξέπεη λα ηαηξηάδνπλ κε ηα 

βήκαηα πνπ δείρλεη ζηελ νζφλε θαζψο παίδνπλ δηάθνξα ηξαγνχδηα. Έηζη, ζε κηα κειέηε 35 

παηδηψλ ειηθίαο 7-12 εηψλ, πνπ δηήξθεζε 3 κήλεο ηα παηδηά ρσξίζηεθαλ ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ (Murphy et al., 2009). Δ νκάδα παξέκβαζεο είρε σο ζηφρν 

λα ρξεζηκνπνηεί απηφ ην παηρλίδη 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα κε απμαλφκελε δηάξθεηα θάζε θνξά κε 

ζθνπφ λα θηάζνπλ ηα 30 ιεπηά θάζε θνξά θαηά ηελ 5
ε
 εβδνκάδα ηνπ πξνγξάκκαηνο. ΢ηηο 12 
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εβδνκάδεο, αλάκεζα ζηηο νκάδεο ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά ζην FMD (Flow Mediated 

Dilatation), ζην MAP (Mean Arterial Pressure), ζην VO2peak ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο 

απμήζεθε ιηγφηεξν ην βάξνο. ΋κσο επεηδή ζηνπο ππφινηπνπο δείθηεο δελ θάλεθε θάπνηα 

δηαθνξά, νη ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο παξέκβαζεο ρσξίζηεθαλ αλάινγα κε ην επίπεδν ηνπ 

FMD πνπ έθηαζαλ, ζηνπο αληαπνθξηζέληεο αλ είραλ FMD≥8% θαη ζηνπο κε- αλ είραλ ιηγφηεξν 

απφ 8%. Ώλάκεζα ζε απηέο ηηο δχν νκάδεο θάλεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα επίπεδα ιηπηδίσλ 

(νιηθή ρνιεζηεξφιε, LDL-C) ζηελ αδηπνλεθηίλε θαη ζηα επίπεδα Νηηξηθνχ Ομένο. 

΢πκπεξαζκαηηθά, πξφθεηηαη γηα κηα επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα ζην ζπίηη, ε νπνία βειηηψλεη ηελ 

ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία θαη ηελ αεξνβηθή θαηάζηαζε ησλ παηδηψλ ρσξίο αιιαγέο ζε δείθηεο 

θιεγκνλήο ή επίπεδα ΝΟ, αλ θαη απαηηνχληαη κειέηεο κε κεγαιχηεξν δείγκα.  

      ΢πγθξίλνληαο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ Wii, ηνπ DDR θαη ηνπ πεξπαηήκαηνο θάλεθε 

φηη θαη ηα δχν ελεξγά βηληενπαηρλίδηα πξνθαινχλ ηελ ίδηα ελεξγεηαθή δαπάλε κε πεξπάηεκα 

κέηξηαο έληαζεο (Graf et al., 2009) . Ώπνηεινχλ πνιχ πην επράξηζηεο δηαδηθαζίεο γηα ηα παηδηά 

ζε ζρέζε κε ην πεξπάηεκα, θάηη πνπ έρεη θαλεί λα έρεη ζρέζε κε ηελ πξνζθφιιεζε ηνπ παηδηνχ 

θαη ηελ θηλεηνπνίεζε ηνπ παηδηνχ λα θάλεη άζθεζε ελψ ηα αηπρήκαηα πνπ έρνπλ αλαθεξζεί απφ 

ηα παηρλίδηα απηά είλαη φκνηα κε απηά πνπ ζπκβαίλνπλ ηπραία ή ζηα άιια αζιήκαηα.  

      ΐέβαηα, εθηφο απφ απηά ηα επράξηζηα, ζσκαηηθά «ελεξγά» βηληενπαηρλίδηα, έρνπλ 

δνθηκαζηεί θαη άιινη ηξφπνη πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ 

ππέξβαξσλ παηδηψλ, ηα νπνία νπζηαζηηθά επηβάιινπλ άζθεζε γηα λα κπνξέζνπλ λα παίμνπλ ηα 

βηληενπαηρλίδηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν Epstein ην 1998 κειέηεζε ηελ ζπκπεξηθνξά παηδηψλ 

ειηθίαο 8-12 εηψλ ζε ζρέζε κε ηελ ππνρξεσηηθή άζθεζε φηαλ βιέπνπλ ηαηλία ή παίδνπλ 

βηληενπαηρλίδηα (Saelens and Epstein, 1998).  Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα παηδηά ρσξίζηεθαλ ζε δχν 

νκάδεο: ηελ νκάδα παξέκβαζεο, φπνπ ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα αζρνινχληαη κε ηελ ηειεφξαζε 

κφλν φηαλ έθαλαλ πνδήιαην πάλσ απφ 60 ζηξνθέο ην ιεπηφ, λα δηαβάδνπλ ή λα δσγξαθίδνπλ 

γηα 90 ιεπηά ζπλνιηθά θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ, φπνπ ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα θάλνπλ φπνηα 

δξαζηεξηφηεηα ηνπο άξεζε γηα 90 ιεπηά αληίζηνηρα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο κεηψζεθε ν ρξφλνο ελαζρφιεζεο κε ηελ ηειεφξαζε, απμήζεθε ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ελψ κεηψζεθαλ θαη νη άιιεο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. ΢πλεπψο νη εξεπλεηέο 

πξνηείλνπλ φηη νη «επηβιαβείο» θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχλ λα πξνσζήζνπλ ηελ 

άζθεζε αιιά δελ ππνθαζίζηαληαη απφ άιιεο ελψ πξνηείλνπλ απηφ ην πξφγξακκα σο πηζαλή 

ιχζε ζηελ παρπζαξθία. Ώληίζηνηρα, ειέγρζεθε θαηά πφζν ηα παηδηά θάλνπλ πνδήιαην φηαλ 

ππάξρεη ελεξγφ βηληενπαηρλίδη ή φρη (Haddock et al., 2009). Έηζη, ζπκκεηείραλ 20 παηδηά ηα 

νπνία έθαλαλ δχν ζπλεδξίεο: κηα κε πνδήιαην, κέζσ ελφο βηληενπαηρληδηνχ, ζην νπνίν 

νπζηαζηηθά ήηαλ ν πνδειάηεο πνπ θαίλνληαλ ζηελ νζφλε θαη κπνξνχζαλ λα αιιάδνπλ ηαρχηεηα 

θαη κηα ζπλεδξία πνπ απιψο έθαλαλ πνδήιαην. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηελ πξψηε 
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πεξίπησζε ππήξμε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ελέξγεηαο, ε νπνία ζπζρεηίζηεθε κε ηνλ ΑΜ΢ θαη 

κεγαιχηεξε θαηαλάισζε νμπγφλνπ, ελψ ηα παηδηά δελ βξήθαλ δηαθνξά ζηελ πξνζπάζεηα πνπ 

έθαλαλ είηε ζηελ πξψηε είηε ζηελ δεχηεξε ζπλεδξία. ΢πλεπψο, νη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ φηη ε 

απφζπαζε ηεο πξνζνρήο θαηά ηελ άζθεζε νδεγεί ζε κεγαιχηεξε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη γηα 

απηφ ζε θιαζηθέο αζθήζεηο φπσο ην ζηαηηθφ πνδήιαην θαιφ είλαη λα ππάξρνπλ θαη ελεξγά 

βηληενπαηρλίδηα παξάιιεια. 

 Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζνχλ παξεκβάζεηο άζθεζεο, ρσξίο δίαηηα, νη νπνίεο έρνπλ 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε δείθηεο πγείαο, αλεμάξηεηα απφ ην βάξνο. Δ νκάδα ηνπ G.P. Nassis 

έδεημαλ βειηίσζε ζηελ ηλζνπιηλν-επαηζζεζία κεηά απφ άζθεζε ρσξίο αιιαγή ζην βάξνο, ζην 

ιίπνο ή ζε άιινπο δείθηεο θιεγκνλήο (Nassis et al., 2005). Πην ζπγθεθξηκέλα, πξφθεηηαη γηα κηα 

κειέηε πνπ έγηλε ζε 21 θνξίηζηα ειηθίαο 9-15 εηψλ γηα 12 εβδνκάδεο. Δ παξέκβαζε 

πεξηειάκβαλε 3 ζπλεδξίεο αλά εβδνκάδα, κε ηελ θάζε κία λα δηαξθεί 40 ιεπηά, 10 ιεπηά 

πξνζέξκαλζε, 25 ιεπηά έλα άζιεκα (κπάζθεη, βφιετ, ράληκπνι) θαη 5 ιεπηά απνζεξαπεία. Αελ 

ππήξμαλ ζπζηάζεηο γηα ηελ δηαηξνθή. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή δηαθνξά κφλν ζηελ 

άιηπε κάδα ησλ θαηψηεξσλ άθξσλ, αχμεζε θαηά 6.2%, θαη ζηα επίπεδα ηλζνπιίλεο, απφ ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ Insulin AUC, ηα νπνία ζπζρεηίζηεθαλ ζεκαληηθά κεηαμχ ηνπο. Βπίζεο, έλα 

ήπην πξφγξακκα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, πνπ πεξηιακβάλεη αζθήζεηο αεξνβηθέο θαη 

ελδπλάκσζεο γηα 3 κήλεο απφ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ρσξίο δίαηηα κπνξεί λα έρεη ζεηηθφ 

απνηέιεζκα ζε πξνεθεβηθά παηδηά αλαθνξηθά κε ηα επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο, ΑΜ΢ Z-score, 

ζχζηαζεο ζψκαηνο (παξφιν πνπ δελ άιιαμε ην βάξνο) θαη θαξδηναλαπλεπζηηθήο θαηάζηαζεο 

(Farpour-Lambert et al., 2009). Πεξαηηέξσ άζθεζε γηα 6 κήλεο, βειηηψλεη αθφκα πεξηζζφηεξν 

ηα επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο θαη αξηεξηνζθιήξπλζεο. Σέινο, ηνλίζηεθε ε αλάγθε γηα άζθεζε 

αθφκα θαη ζε πην κηθξέο ειηθίεο δεδνκέλνπ φηη αθφκα θαη ζηελ πξνεθεβεία, ε παρπζαξθία 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά θαη ήπηα αξηεξηνζθιήξσζε.  

 

Ο ρόλοσ του γονέα    

Δ επίδξαζε ηνπ γνλέα ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο είλαη πνιχ ζεκαληηθή θαη 

απνηειείηαη απφ έλα κίγκα γελεηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ. Οη γελεηηθνί θαη 

πξνγελλεηηθνί παξάγνληεο αλαπηχρζεθαλ παξαπάλσ. Αεδνκέλα δείρλνπλ φηη ε νηθνγέλεηα θαη ην 

νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, σο νληφηεηα, έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία, κε ηα παηδηά πνπ έρνπλ βηψζεη 

ην δηαδχγην ησλ γνληψλ ηνπο (Yannakoulia et al., 2008) ή αθφκα θαη παξακέιεζε απφ ηνπο 

γνλείο ηνπο (Lissau and Sorensen, 1994) λα έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα παρπζαξθία. Βπίζεο, 

έρεη θαλεί φηη νη ζπκπεξηθνξέο ησλ γνλέσλ επεξεάδνπλ ηηο επηινγέο ησλ παηδηψλ ζρεηηθά κε ηελ 

δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε πνπ ζα θάλνπλ, θαζψο νη γνλείο απνηεινχλ έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα 
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πξφηππα γηα ηα παηδηά αιιά θαη ηα ππφινηπα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο (Davison and Birch, 2002). 

Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, ν γνλέαο, αλ θαη ζε πεξηνξηζκέλε βάζε, είλαη απηφο πνπ έρεη ηνλ έιεγρν γηα 

ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ηνπ παηδηνχ. Οη γνλείο απνθαζίδνπλ γηα ηνλ πξνγξακκαηηζκφ ησλ 

γεπκάησλ, ηελ πξνεηνηκαζία ηνπο, ηελ κεξίδα ηνπ γεχκαηνο, ζε πνηα ηξφθηκα ζα έρεη πξφζβαζε 

θαη φηη άιιν ζρεηηθφ κε ηελ δηαηξνθή (Ritchie et al., 2005). Ώληίζηνηρα, είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ 

άζθεζε ηνπ παηδηνχ, ην ρξφλν πνπ αθηεξψλεηαη ζηελ θαζεκεξηλή άζθεζε, ηα αζιήκαηα θαζψο 

θαη ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ ηειεφξαζε, ηνλ ππνινγηζηή, ηα βηληενπαηρλίδηα, δειαδή ηηο 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (Nowicka and Flodmark, 2007). 

 Λακβάλνληαο ππφςε φια ηα παξαπάλσ, είλαη ζαθέο φηη ε εκπινθή ηνπ γνλέα είλαη 

απαξαίηεηε ζε παξεκβάζεηο δηαρείξηζεο βάξνπο ζε παηδηά. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ δηεξεπλήζεη ην 

ξφιν ηνπ γνλέα ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα, αμηνινγψληαο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο ζπκκεηνρήο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, έρεη κειεηεζεί ν βαζκφο ηεο εκπινθήο ηνπ γνλέα ζην πξφγξακκα, απφ 

ζπκκεηνρή ζε φιεο ηηο δηαζηάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο έσο ειάρηζηε ζπκκεηνρή, θαη έρνληαο 

επζχλε γηα πεξηνξηζκέλεο δξαζηεξηφηεηεο. Βπίζεο, ν γνλέαο έρεη ρξεζηκνπνηεζεί κε 

«δηαθνξεηηθνχο» ηξφπνπο, είηε σο ζηφρνο απψιεηαο βάξνπο, είηε σο βνεζφο ηεο πξνζπάζεηαο 

ηνπ παηδηνχ είηε σο απνθιεηζηηθφο θνξέαο ηεο παξέκβαζεο, ρσξίο ηε ζπκκεηνρή ηνπ παηδηνχ.  

  Ο Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ήηαλ ε βαζηθή νκάδα δηεξεχλεζεο ηνπ ξφινπ ηνπ 

γνλέα σο ζηφρν ηεο απψιεηαο βάξνπο (Epstein et al., 1990) . ΢ην πξφγξακκα ζπκκεηείραλ 76 

νηθνγέλεηεο κε παηδηά ειηθίαο 6-12 εηψλ, νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο. Δ πξψηε νκάδα 

είρε σο ζηφρν ην παηδί θαη ηνπο γνλείο γηα απψιεηα βάξνπο θαη αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά, ε 

δεχηεξε νκάδα είρε ζηφρν κφλν ην παηδί γηα απψιεηα βάξνπο θαη αιιαγή ζπκπεξηθνξάο θαη ε 

ηξίηε νκάδα είρε ζηφρν φιε ε νηθνγέλεηα λα παξαθνινπζεί ηηο ζπλεδξίεο. Δ παξέκβαζε 

πεξηιάκβαλε 8 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο θαη 6 πξφζζεηεο ζηνπο επφκελνπο 6 κήλεο, ελψ ππήξμε 

παξαθνινχζεζε κέρξη ηα 10 ρξφληα. ΢ην πξφγξακκα εθαξκφζηεθε ε δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ, έγηλε 

πεξηνξηζκφο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζηηο 1200 κε 1500 ζεξκίδεο θαη δφζεθαλ πιεξνθνξίεο 

γηα άζθεζε. Βπίζεο εθαξκφζηεθαλ ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο, φπσο επηβξάβεπζε θαη 

θηλεηνπνίεζε κέζσ νηθνλνκηθψλ θηλήηξσλ, απηo-παξαθνινχζεζε θαη θνηλσληθή ελίζρπζε. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηνπο 8 κήλεο, κεηψζεθε ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζηα παηδηά ζε φιεο 

ηηο νκάδεο, φκσο ζηα 5 θαη ζηα 10 ρξφληα κφλν ε νκάδα ηνπ γνλέα θαη ηνπ παηδηνχ δηαηήξεζε 

ηελ απψιεηα ηνπ ππέξβαξνπ, ελψ νη άιιεο δχν νκάδεο αχμεζαλ ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ πάλσ 

απφ ηα αξρηθά επίπεδα. ΋ζνλ αθνξά ηελ πνξεία ησλ γνλέσλ, ζηα 5 ρξφληα επέζηξεςαλ ζηα 

αξρηθά επίπεδα ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ, ελψ ζηα 10 ρξφληα ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ απμήζεθε 

παξαπάλσ απφ ην αξρηθφ. Έηζη, ελψ αλακελφηαλ ηα παηδηά λα αθνινπζνχλ ηελ ίδηα πνξεία κε 

ηνπο γνλείο ηνπο, θαζψο νη γνλείο έρεη θαλεί λα ιεηηνπξγνχλ σο πξφηππν γηα απηά, ηα παηδηά 

ζηελ ζπγθεθξηκέλε νκάδα δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα ελψ νη γνλείο αχμεζαλ ην βάξνο ηνπο. 
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΢πλεπψο, νη γνλείο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ απφθηεζε ησλ λέσλ ζπκπεξηθνξψλ, φκσο δελ 

επεξεάδνπλ απαξαίηεηα ηελ δηαηήξεζε ηνπο, θαζψο ηα παηδηά κεγαιψλνληαο επεξεάδνληαη 

θπξίσο απφ άιινπο παξάγνληεο (θίινπο, εξσηηθνχο ζπληξφθνπο) θαη φρη απφ ηελ νηθνγέλεηα.  Οη 

ζπγγξαθείο πξνηείλνπλ θαη άιινπο πηζαλνχο κεραληζκνχο βάζε ησλ νπνίσλ, ε πνξεία ησλ 

παηδηψλ δηαθέξεη απφ ησλ γνληψλ ηνπο, φπσο ην γεγνλφο φηη ηα παηδηά έρνπλ εθηεζεί ιηγφηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα ζε «αλζπγηεηλέο» ζπλήζεηεο θαη κπνξνχλ επθνιφηεξα λα ηηο αιιάμνπλ, έρνπλ 

ηελ ππνζηήξημε ηεο νηθνγέλεηαο/γνλέσλ θαη ε δηαθνξά ζην ππέξβαξν επεξεάδεηαη φρη κφλν απφ 

ηελ απψιεηα βάξνπο αιιά θαη απφ ηελ αχμεζε ηνπ χςνπο. 

 Βηζάγνληαο ηνλ ξφιν ηνπ γνλέα σο βνεζφ ζηελ απψιεηα βάξνπο ηνπ παηδηνχ ζηελ 

απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ, ν Israel θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ζπλέθξηλαλ ηνλ ξφιν 

απηφ ηνπ γνλέα κε ηνλ ξφιν ηνπ γνλέα σο ζηφρν γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

παρχζαξθσλ παηδηψλ (Israel et al., 1990). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηε κειέηε ζπκκεηείραλ 40 παηδηά 

ειηθίαο 9-13 εηψλ καδί κε ηνλ έλα γνλέα θαη παξαθνινχζεζαλ 8 εβδνκαδηαίεο 90ιεπηεο 

ζπλεδξίεο, εληαηηθή πεξίνδνο, θαη άιιεο 6 ζπλεδξίεο ζηηο επφκελεο 18 εβδνκάδεο, παξαηεηακέλε 

ζεξαπεπηηθή πεξίνδνο, ελψ ε παξαθνινχζεζε ζπλέρηζε κέρξη ηελ ηειηθή αμηνιφγεζε ζηνλ 1 

ρξφλν. Οη ζπλεδξίεο ήηαλ μερσξηζηέο γηα ηνπο γνλείο θαη ηα παηδηά θαη ζπκπεξηιάκβαλαλ 

ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο, φπσο ηνλ έιεγρν εξεζηζκάησλ θαη ηελ αληακνηβή. Οη γνλείο 

επέιεμαλ κφλνη ηνπο ηελ νκάδα πνπ ήζειαλ, ζηελ νκάδα πνπ ήηαλ ζηφρνη γηα ηελ απψιεηα 

βάξνπο έπξεπε λα κεηψζνπλ ηελ ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε, λα θάλνπλ ζπγθεθξηκέλε άζθεζε 

θάζε εβδνκάδα θαη λα ηξψλε ζε έλα ζπγθεθξηκέλν κέξνο ελψ ζηελ νκάδα πνπ ήηαλ βνεζνί 

έπξεπε λα βνεζάλε ηα παηδηά ηνπο λα ζπκπιεξψλνπλ δηαηξνθηθά εκεξνιφγηα, λα απνκαθξχλνπλ 

ηα ηξφθηκα πςειήο ελεξγεηαθήο αμίαο θαη λα έρνπλ δηαζέζηκα ζλαθ ρακειψλ ζεξκίδσλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο, 26 εβδνκάδεο, είρε κεησζεί ζεκαληηθά ην 

πνζνζηφ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ θαη ζηηο δχν νκάδεο, κε ηελ νκάδα πνπ ν γνλέαο ήηαλ βνεζφο 

λα ζεκεηψλεη ζεκαληηθφηεξε κείσζε ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα πνπ ν γνλέαο ήηαλ ζηφρνο ηεο 

απψιεηαο, γηα ην δηάζηεκα απφ ηελ 8
ε
 εβδνκάδα κέρξη ηελ 26

ε
. ΢ηε ζπλέρεηα, κέρξη ηνλ 1 ρξφλν, 

θαη νη δχν νκάδεο αχμεζαλ ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ, κε ηνλ ίδην ηξφπν, ρσξίο λα μεπεξλνχλ ηα 

αξρηθά επίπεδα. ΢εκαληηθφ εχξεκα ηεο κειέηεο απηήο ήηαλ φηη, ζηελ νκάδα πνπ ν γνλέαο ήηαλ 

ζηφρνο γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, ππήξμε ζπζρέηηζε ηεο πνξείαο κείσζεο βάξνπο ηνπ παηδηνχ κε 

ηελ πνξεία ηνπ γνλέα, πξνηείλνληαο ηνλ ξφιν ηνπ γνλέα σο ζηξαηεγηθή πςεινχ ξίζθνπ, 

δεδνκέλνπ φηη ε απψιεηα βάξνπο ηνπ γνλέα ζπλδέεηαη κε ηελ επηηπρία δηαρείξηζεο βάξνπο ηνπ 

παηδηνχ. Σέινο, αμηνινγήζεθε ν βαζκφο πξνζθφιιεζεο ησλ γνλέσλ ζην ξφιν ηνπο, ν νπνίνο 

κεηψζεθε δξακαηηθά, κε ην πέξαο ηεο εληαηηθήο πεξηφδνπ, γεγνλφο πνπ ίζσο επεξέαζε ηελ 

δηαηήξεζε ηεο κείσζεο ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ. 
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 Αεδνκέλνπ ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ ξφινπ ηνπ γνλέα σο βνεζφο, ππήξμαλ κειέηεο 

πνπ δηεξεχλεζαλ πην ζπγθεθξηκέλα ηνλ ηξφπν εκπινθήο ηνπ γνλέα-βνεζνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

αμηνινγήζεθε ε επίδξαζε ηεο ζπκκεηνρήο ηεο κεηέξαο, φηαλ παξαθνινπζνχζε ηελ ζπλεδξία 

καδί κε ην παηδί, φηαλ παξαθνινπζνχζε ηελ ζπλεδξία ρσξηζηά απφ ην παηδί θαη φηαλ δελ 

ζπκκεηείρε θαζφινπ (Brownell et al., 1983). ΢ηελ παξέκβαζε, ζπκκεηείραλ νηθνγέλεηεο κε 

παηδηά ειηθίαο 12 κε 16 εηψλ, γηα 16 εβδνκάδεο ελψ έγηλαλ κεηξήζεηο ζηνπο 6 κήλεο θαη ζηνλ 

έλα ρξφλν. Σν πξφγξακκα απνηεινχληαλ απφ ηερληθέο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο, ηελ θνηλσληθή 

ζηήξημε θαη ζηφρνπο γηα δηαηξνθή θαη άζθεζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ εληππσζηαθή δηαθνξά 

ηεο νκάδαο φπνπ ε κεηέξα παξαθνινπζνχζε ρσξηζηέο ζπλεδξίεο απφ ην παηδί, ζηελ νπνία 

ζεκεηψζεθε απψιεηα βάξνπο 7,7 θηιά ζηνλ έλα ρξφλν, ελψ νη άιιεο δχν νκάδεο ζεκείσζαλ 

αχμεζε βάξνπο πεξίπνπ 3 θηιά. Οη ζπγγξαθείο πξνηείλνπλ φηη ν ξφινο ηνπ γνλέα είλαη 

ζεκαληηθφο ζηελ απψιεηα βάξνπο ηνπ παηδηνχ αιιά είλαη αθφκα πην ζεκαληηθφο ν ηξφπνο κε ηνλ 

νπνίν ζπκκεηέρεη. Ώληίζηνηρα, αμηνινγήζεθε ε επίδξαζε ηνπ γνλέα, βάζε ηνλ βαζκφ επζχλεο 

ηνπ ζην πξφγξακκα (Israel et al., 1994). Πην ζπγθεθξηκέλα, επξφθεηην γηα κηα παξέκβαζε, ζηελ 

νπνία ζπκκεηείραλ νηθνγέλεηεο κε παηδηά ειηθίαο 8-13 εηψλ, ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο θαη 

αθνινχζεζαλ ην πξσηφθνιιν πνπ πεξηγξάθεθε παξαπάλσ, εληαηηθή πεξίνδν, παξαηεηακέλε 

πεξίνδν ελψ ππήξμε παξαθνινχζεζε κέρξη ηα 3 έηε. Οη γνλείο έπξεπε λα ειέγρνπλ ηελ 

δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ, ηελ άζθεζε, ηελ πξνζθφιιεζε ζηνλ έιεγρν εξεζηζκάησλ, 

λα ηα επηβξαβεχνπλ γηα ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ πξέπεη θαζψο επίζεο εθπαηδεχηεθαλ ζηηο ηερληθέο 

απηνρεηξηζκνχ ηεο απψιεηαο βάξνπο ησλ παηδηψλ φπσο ν εληνπηζκφο πξνβιεκαηηθψλ 

ζπκπεξηθνξψλ, ζρεδηαζκφο πξνγξάκκαηνο γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο θαη ε πηνζέηεζε ηνπ 

πιάλνπ απηνχ. Δ δηαθνξά ζηηο δχν νκάδεο ήηαλ φηη ζηελ ηππηθή παξέκβαζε ν γνλέαο ήηαλ 

ππεχζπλνο γηα ηελ θηλεηνπνίεζε ησλ παηδηψλ λα αθνινπζνχλ ην πξφγξακκα θαη γηα ηελ 

εθαξκνγή ησλ δηάθνξσλ ζηφρσλ απφ ηα παηδηά, ελψ ζηελ δεχηεξε νκάδα ήηαλ εληζρπκέλε ε 

ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ, ηα νπνία εθπαηδεχηεθαλ ζε ηερληθέο απηνδηαρείξηζεο φπσο ζηνρνζεζία, 

ζρεδηαζκφο θαη εθαξκνγή ζρεδίνπ δξάζεο, απηφ-εθηίκεζε ηεο πνξείαο, απηφ-ελίζρπζε θαη 

επίιπζε πξνβιεκάησλ, ελψ νη γνλείο επηβξάβεπαλ ηα παηδηά γηα ηηο παξαπάλσ δεμηφηεηεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα πνπ ηα παηδηά είραλ πην ελεξγή ζπκκεηνρή ζηελ δηαρείξηζε 

ηνπ βάξνπο ηνπο, κε ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο αχμεζαλ κε κηθξφηεξν ξπζκφ ην πνζνζηφ 

ππέξβαξνπ, ζε ζρέζε ηελ άιιε νκάδα θαζψο ζηα 3 έηε, ε αχμεζε απηή ηνπ πνζνζηνχ 

ππέξβαξνπ δελ μεπέξαζε ηα αξρηθά επίπεδα , ζε αληίζεζε κε ηελ νκάδα πνπ ν γνλέαο έρεη 

κεγαιχηεξε επζχλε ζην πξφγξακκα. 

 Πεξλψληαο, ζηελ άιιε κεξηά εκπινθήο ηνπ γνλέα, θαηά ηελ νπνία ν γνλέαο είλαη 

απνθιεηζηηθφο θνξέαο ηεο παξέκβαζεο, ε Golan θαη ε νκάδα ηεο έρεη δηεξεπλήζεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηέηνησλ παξεκβάζεσλ (Golan et al., 1998b). Πην ζπγθεθξηκέλα, δείγκα 60 
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νηθνγελεηψλ κε παηδηά ειηθίαο 6-11 εηψλ, ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν νκάδεο, φπνπ ζηελ κία νη 

γνλείο ήηαλ απνθιεηζηηθνί θνξείο ηεο παξέκβαζεο θαη ζηελ άιιε ηα παηδηά ήηαλ απνθιεηζηηθνί 

θνξείο ηεο παξέκβαζεο. Δ νκάδα ησλ γνλέσλ παξαθνινχζεζε ζπλνιηθά 14 ζπλεδξίεο, ζε έλα 

ρξφλν, κε ζηαδηαθή κείσζε ηεο ζπρλφηεηάο ηνπο θαη ζπδεηήζεθαλ ζέκαηα ζρεηηθά κε αιιαγή 

ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο, γλσζηαθή αλαδφκεζε, γνληθά πξφηππα, επίιπζε πξνβιεκάησλ, 

δεκηνπξγία επθαηξηψλ γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, κείσζε έθζεζεο εξεζηζκάησλ, κείσζε ηνπ 

ιίπνπο απφ ηελ νηθνγελεηαθή δηαηξνθή θαη δηαρείξηζε ηεο αληίζηαζεο ηνπ παηδηνχ. Δ νκάδα ησλ 

παηδηψλ παξαθνινχζεζε ζπλνιηθά 30 ζπλεδξίεο ζε 1 ρξφλν, δφζεθε δηαηηνιφγην 1500Kcal θαη 

ζπδεηήζεθαλ ζέκαηα ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε, ηελ αιιαγή δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο, ηνλ 

έιεγρν εξεζηζκάησλ, ηελ απηφ-παξαθνινχζεζε, ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ, ηε δηαηξνθή θαη ηε 

γλσζηαθή αλαδφκεζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη απφ ηνπο 5 κήλεο θαη κέρξη ηνλ 1
ν
 ρξφλν, ε 

νκάδα ησλ γνλέσλ κείσζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά πεξηζζφηεξν ην ππέξβαξν ησλ παηδηψλ ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα ησλ παηδηψλ ελψ ζηνλ 1 ρξφλν, ε απψιεηα απηή δηαηεξήζεθε ζε ζρέζε κε 

ηελ νκάδα ησλ παηδηψλ πνπ αχμεζαλ ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζρεδφλ κέρξη ηα αξρηθά επίπεδα. 

Βλδηαθέξνληα απνηειέζκαηα ήηαλ επίζεο ην πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ απνρψξεζαλ απφ 

ην πξφγξακκα, ην νπνίν ήηαλ 9πιάζην ζηελ νκάδα ησλ παηδηψλ θαζψο επίζεο θαη ε κείσζε ηνπ 

βάξνπο ησλ γνλέσλ, ε νπνία ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα ησλ. Μεηά απφ 7 ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο, εληππσζηαθά ήηαλ ηα επξήκαηα, φπνπ ηα παηδηά ζηελ νκάδα ησλ γνλέσλ 

ζπλέρηζαλ λα ράλνπλ βάξνο, ζεκεηψλνληαο ζπλνιηθά κείσζε ην πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ 29% 

ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ησλ παηδηψλ, πνπ ζπλνιηθά κείσζε ην ππέξβαξν 20,2%. Οη ζπγγξαθείο 

πξνηείλνπλ φηη ν ζπγθεθξηκέλνο ηξφπνο παξέκβαζεο, ππεξέρεη απφ ηε ζπκβαηηθή πξνζέγγηζε, 

κε ην παηδί λα είλαη ν απνθιεηζηηθφο θνξέαο ηεο παξέκβαζεο, θαηά ηελ νπνία ην παηδί 

αληηιακβάλεηαη ηνλ εαπηφ ηνπ σο «αζζελή» θαη πξνβάιιεη αληίζηαζε ζην λα θάλεη αιιαγέο, 

γεγνλφο πνπ θάλεθε θαη απφ ην απμεκέλν πνζνζηφ απνρψξεζεο ηεο νκάδαο απηήο (Golan and 

Crow, 2004). 

 Βπίζεο, ππάξρνπλ δεδνκέλα απφ κειέηε πνπ ζπλέθξηλε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο 

παξέκβαζεο βαζηζκέλε ζε φιε ηελ νηθνγέλεηα, ζπγθξηηηθά κε ηελ παξέκβαζε κφλν ζην γνλέα 

θαη κηα νκάδα ειέγρνπ (Janicke et al., 2008)  ΢πλνιηθά ζπκκεηείραλ 93 νηθνγέλεηεο, κε παηδηά 

ειηθίαο 8-14 εηψλ, νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο, παξέκβαζε ζε φιε ηελ νηθνγέλεηα, 

παξέκβαζε κφλν ζην γνλέα, νκάδα ειέγρνπ θαη παξαθνινχζεζαλ ηελ παξέκβαζε γηα 4 κήλεο 

ελψ ππήξμε αμηνιφγεζε θαη ζηνπο 10 κήλεο. Οη ζπλεδξίεο πξαγκαηνπνηνχληαλ θάζε εβδνκάδα 

γηα ηηο πξψηεο 8 εβδνκάδεο θαη κεηά θάζε δεχηεξε εβδνκάδα γηα ηηο ππφινηπεο 8 εβδνκάδεο, 

γηλφηαλ ρσξηζηά ζηα παηδηά θαη ρσξηζηά ζηνπο γνλείο ελψ ζην ηέινο ηεο ζπλεδξίαο ζπδεηνχζαλ 

φινη καδί. Δ παξέκβαζε είρε ζηφρνπο γηα δηαηξνθή θαη γηα άζθεζε ελψ νη γνλείο εθπαηδεχνληαλ 

θαη ζε δεμηφηεηεο γηα ην πψο λα ρεηξίδνληαη ηα δηάθνξα ζέκαηα κε ηα παηδηά. Σα απνηειέζκαηα 
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έδεημαλ φηη ζηνπο 4 κήλεο, ζπγθξίλνληαο ηηο 3 νκάδεο, ππήξμε κεγαιχηεξε κείσζε ζην ΑΜ΢ z-

ζθνξ ησλ παηδηψλ ζηελ νκάδα πνπ ζπκκεηείρε κφλν ν γνλέαο ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

΢ηνπο 10 κήλεο, ηα παηδηά ηεο νκάδαο πνπ ζπκκεηείρε φιε ε νηθνγέλεηα θαη ηα παηδηά ηεο 

νκάδαο πνπ ζπκκεηείρε κφλν ν γνλέαο ζεκείσζαλ κεγαιχηεξε κείσζε ζην ΑΜ΢ z-ζθνξ 

ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ ελψ νη δχν νκάδεο παξέκβαζεο δελ δηέθεξαλ κεηαμχ ηνπο. 

΢πλεπψο, νη ζπγγξαθείο πξφηεηλαλ φηη πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί ε παηδηθή παρπζαξθία 

δελ ρξεηάδεηαη λα ζπκκεηέρεη θαη ην παηδί αθνχ θαη κηα παξέκβαζε κφλν ζην γνλέα είλαη εμίζνπ 

απνηειεζκαηηθή.  

 Ώληίζηνηρα απνηειέζκαηα πξνέθπςαλ θαη απφ κηα πην πξφζθαηε κειέηε πνπ έδεημε φηη ε 

παξέκβαζε κφλν κε ην γνλέα δελ ππνιείπεηαη ζε απνηειεζκαηηθφηεηα απφ ηελ παξέκβαζε ηνπ 

γνλέα καδί κε ην παηδί (Boutelle et al., 2011) ελψ κειινληηθά ζα κπνξνχζε λα είλαη πην 

ζπκθέξνπζα νηθνλνκηθά. Βληππσζηαθφ εχξεκα απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ φηη πεξηζζφηεξνη γνλείο 

απνρψξεζαλ απφ ην πξφγξακκα (dropout) απφ ηελ νκάδα ηνπ γνλέα κφλν ζε ζρέζε ηνπ γνλέα 

κε ην παηδί καδί, ππνδειψλνληαο φηη νη γνλείο πηζαλφηαηα πξνηηκνχλ ηελ εκπινθή θαη ηνπ ίδηνπ 

ηνπ παηδηνχ ζηελ παξέκβαζε. 

 Μηα άιιε πξνζέγγηζε γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ, ρξεζηκνπνηψληαο 

ηνλ γνλέα, σο απνθιεηζηηθφ θνξέα ηεο παξέκβαζεο, είλαη απηή πνπ βαζίδεηαη ζηελ ζεσξία ηνπ 

Triple P, (Positive Parenting Program) (Sanders, 2008), κηα πνιπδηάζηαηε πξνζέγγηζε γηα ηελ 

αλαηξνθή ησλ παηδηψλ θαη ηελ ππνζηήξημε ηεο νηθνγέλεηαο κε ζθνπφ ηελ πξφιεςε θαη ηελ 

δηαρείξηζε θνηλσληθψλ, ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη ζπκπεξηθνξηζηηθψλ πξνβιεκάησλ ηνπ παηδηνχ. ΢ε 

κηα πξφζθαηε κειέηε (West et al., 2010)  ρξεζηκνπνηήζεθε κηα πην εκπινπηηζκέλε κνξθή ηεο 

ζεσξίαο απηήο, ην Lifestyle Triple P, θαηά ηελ νπνία νη γνλείο εθπαηδεχνληαη ζην πψο λα 

αλαδηνξγαλψζνπλ ην πεξηβάιινλ ηεο νηθνγέλεηαο θαη λα απνθηήζνπλ «πγηεηλέο» ζπκπεξηθνξέο  

ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε. Βπίζεο, εθπαηδεχνληαη ζην πψο λα δηαρεηξίδνληαη ηηο 

«πξνβιεκαηηθέο» ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ, αλαθνξηθά κε ην βάξνο ηνπο, ρξεζηκνπνηψληαο 

απνηειεζκαηηθέο πξαθηηθέο. Οη εξεπλεηέο ζηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε, ζέιεζαλ λα ειέγμνπλ ηελ 

επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο, φρη κφλν ζην βάξνο ηνπ παηδηνχ αιιά θαη ζηελ ζπκπεξηθνξά ησλ 

γνλέσλ (Parenting Scale). Πην ζπγθεθξηκέλα, επξφθεηην γηα κηα κειέηε, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 

101 νηθνγέλεηεο κε παηδηά ειηθίαο 4 κε 11 εηψλ, γηα 3 κήλεο. Δ παξέκβαζε ζπκπεξηιάκβαλε 12 

εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο, νη νπνίεο δηαξθνχζαλ 90 ιεπηά αιιά θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο 

γίλνληαη θαη 3 ηειεθσληθέο ζπλεδξίεο, 20 ιεπηψλ. Οη γνλείο εθπαηδεχηεθαλ ζε ζηξαηεγηθέο γηα 

αιιαγή ζηελ δηαηξνθή, ζηελ άζθεζε θαη ηξφπνπο δηαρείξηζεο ησλ ζπκπεξηθνξψλ ηνπ παηδηνχ, 

ζχκθσλα κε ηελ παξαπάλσ ζεσξία ηνπ Positive Parenting.  ΢ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο, ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη πέξα απφ ηε κείσζε ηνπ ΑΜ΢ z-ζθνξ ησλ παηδηψλ, νη γνλείο δήισζαλ 

πεξηζζφηεξε απηνπεπνίζεζε ζην λα δηαρεηξίδνληαη ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ ζρεηηθέο κε ην 
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βάξνο ηνπο ελψ ρξεζηκνπνηνχζαλ ιηγφηεξν ζπρλά, πηεζηηθέο κεζφδνπο ζηα παηδηά. Σα 

απνηειέζκαηα απηά δηαηεξήζεθαλ θαη έλα ρξφλν κεηά. ΢πλεπψο, νη ζπγγξαθείο πξνηείλνπλ φηη ε 

αλαηξνθή ησλ παηδηψλ, κε κε απνηειεζκαηηθέο πξαθηηθέο θαζψο θαη ε ρακειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ γνλέσλ απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη θάζε παξέκβαζε δηαρείξηζεο βάξνπο ζε παηδηά πξέπεη λα ζηνρεχεη ζε 

απηνχο.  

 

Ετοιμότητα Γονέων 

 ΢χκθσλα κε ηηο παξαπάλσ κειέηεο, ε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα, κε φπνην ηξφπν ή βαζκφ 

εκπινθήο ζηελ παξέκβαζε θαίλεηαη απαξαίηεηε γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ 

ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ ηνπο. ΋κσο, ππάξρνπλ δχν πνιχ ζεκαληηθνί παξάκεηξνη πνπ πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη ππφςε, ζε θάζε πεξίπησζε θαη φπσο αλαθέξεηαη ραξαθηεξηζηηθά ζηηο ζπζηάζεηο 

ηεο Ώκεξηθάληθεο Ώθαδεκίαο Παηδηαηξηθήο (Barlow, 2007), νη νδεγίεο ησλ θιηληθψλ γηα αιιαγή 

ζπκπεξηθνξάο κπνξνχλ λα είλαη απνηειεζκαηηθέο κφλν έαλ ν γνλέαο ή ε νηθνγέλεηα αλαγλσξίδεη 

ηελ χπαξμε πηζαλνχ πξνβιήκαηνο θαη ζέιεη λα ην αληηκεησπίζεη θαζψο επίζεο γίλεηαη ζχζηαζε 

νη παξεκβάζεηο λα ζηεξίδνληαη ζηελ εηνηκφηεηα ηεο νηθνγέλεηαο γηα αιιαγή.  

 ΋ζνλ αθνξά ηηο αληηιήςεηο ησλ γνλέσλ γηα ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο ππάξρνπλ 

αξθεηέο κειέηεο πνπ δείρλνπλ έλα εχξνο ππνεθηίκεζεο απφ 35-80% , ην νπνίν ζπζρεηίζηεθε κε 

παξάγνληεο φπσο ην ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ γνλέα, φηαλ νη γνλείο είλαη ππέξβαξνη θαη ε 

εθηίκεζε γίλεηαη γηα αγφξηα. Ώληίζεηα, παξάγνληεο πνπ έρνπλ θαλεί λα ζπζρεηίδνληαη κε ηελ 

αθξηβή εθηίκεζε ησλ γνλέσλ γηα ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο είλαη ην πςειφηεξν κνξθσηηθφ 

επίπεδν, ε κεγαιχηεξε ειηθία ηνπ παηδηνχ ( >6 εηψλ), ηα ζρφιηα ηνπ παηδηάηξνπ θαη φηαλ ην 

παηδί πνπ εθηηκάηαη είλαη θνξίηζη (Baughcum et al., 2000, Boutelle et al., 2004, Eckstein et al., 

2006). Σα κφλα ειιεληθά δεδνκέλα, ζρεηηθά κε ηηο αληηιήςεηο ησλ γνλέσλ δείρλνπλ ηηο κεηέξεο 

λα ππνεθηηκνχλ ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο θαηά 38% ελψ ε ππνεθηίκεζε ζπζρεηίζηεθε κε ην 

αξζεληθφ θχιν ησλ παηδηψλ, ηα παηδηά πνπ έθαλαλ άζθεζε ιηγφηεξν απφ 3 ψξεο/εβδνκάδα θαη 

ηηο κεηέξεο ρακειφηεξνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ (Manios et al., 2009a). Βπίζεο, φζν κεγαιχηεξν 

ήηαλ ην ΑΜ΢ z-ζθνξ, ηφζν κεγαιχηεξε ήηαλ ε ππνεθηίκεζε ηεο κεηέξαο. Πην πξφζθαηα 

θάλεθε φηη κφλν ην 35% ησλ γνλέσλ εθηίκεζε ζσζηά ηα παρχζαξθα παηδηά κε ηνπο γνλείο ησλ 

παρχζαξθσλ θνξηηζηψλ λα είλαη πην εχζηνρνη. Βπίζεο, θάλεθε φηη νη γνλείο ησλ παρχζαξθσλ 

παηδηψλ ζε ζρέζε κε ησλ ππέξβαξσλ παηδηψλ «έβιεπαλ» πην παρχζαξθν ην παηδί ηνπο, βάζε ηεο 

θιίκαθαο VAS, φπσο θαη νη κεηέξεο πνπ είραλ ελαζρνιεζεί κε δίαηηεο πην ζπρλά ζην παξειζφλ 

ζπγθξηηηθά κε ηηο κεηέξεο πνπ ζπάληα είραλ θάλεη δίαηηα (Γηαλλίζε, 2010).  
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 ΋ζνλ αθνξά ηελ εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ γηα αιιαγέο ζε ζπκπεξηθνξέο ηξφπνπ δσήο κε 

ζθνπφ ηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ ηνπο ππάξρνπλ ειάρηζηα δεδνκέλα. Ο Rhee 

θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ έδεημαλ φηη ην 38% ησλ γνλέσλ βξηζθφηαλ ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο 

ή ηεο αιιαγήο (Rhee et al., 2005). Οη παξάγνληεο πνπ θάλεθαλ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ 

εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ήηαλ νη γνλείο λα έρνπλ παηδηά κεγαιχηεξα απφ 8 εηψλ, λα 

αληηιακβάλνληαη φηη ην βάξνο ηνπ παηδηνχ απνηειεί έλα πξφβιεκα πγείαο θαη αλαγλσξίδνπλ 

ηνπο ίδηνπο σο ππέξβαξνπο. Βπίζεο, απφ αμηνιφγεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο ηνπ γνλέα λα θάλεη 

ζπκπεξηθνξηζηηθέο αιιαγέο κε ζθνπφ ηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ ηνπο, θάλεθε 

φηη νη γνλείο είραλ ρακειφηεξε απηνπεπνίζεζε ζηελ απνκάθξπλζε ηεο ηειεφξαζεο απφ ην 

ππλνδσκάηην, ζηνλ πεξηνξηζκφ ησλ σξψλ ηειεζέαζεο θαη ζηελ αχμεζε ηεο άζθεζεο (Taveras et 

al., 2009). Οη γνλείο πνπ ήηαλ ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη, είραλ ρακειφηεξν κνξθσηηθφ επίπεδν 

θαη ηα παηδηά ηνπο αλέθεξαλ πεξηζζφηεξεο «αλζπγηεηλέο» ζπκπεξηθνξέο (πνιιέο ψξεο 

ηειεζέαζεο, κεγάιε θαηαλάισζε fast food αη γιπθψλ ξνθεκάησλ) ήηαλ απηνί πνπ είραλ ηελ 

ρακειφηεξε απηνπεπνίζεζε λα θάλνπλ αιιαγέο. Σν ελδηαθέξνλ εχξεκα απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ, 

φηη νη γνλείο ζηνπο νπνίνπο νη παηδίαηξνη αμηνιφγεζαλ ηελ εηνηκφηεηα ή ηελ απηνπεπνίζεζε λα 

θάλνπλ αιιαγέο, δήισζαλ πεξηζζφηεξν έηνηκνη λα θάλνπλ αιιαγέο, πξνηείλνληαο ζηνπο 

θιηληθνχο λα ελζσκαηψζνπλ ζηηο παξεκβάζεηο ηελ αμηνιφγεζε ηεο εηνηκφηεηαο. 

 ΢ε κηα πνιχ πξφζθαηε κειέηε πνπ έγηλε ζε Βιιεληθφ πιεζπζκφ, αμηνινγήζεθε ε 

αληίιεςε ησλ γνλέσλ γηα ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο θαζψο θαη ε πξφζεζε θαη ε εηνηκφηεηα ησλ 

γνλέσλ λα θάλνπλ αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο γεληθά αιιά θαη 10 ζπγθεθξηκέλεο αιιαγέο πνπ 

ζπζηήλνληαη απφ ηελ Ώκεξηθάληθε Ώθαδεκία Παηδηαηξηθήο (Γηαλλίζε, 2010). Σν δείγκα 

απνηέιεζαλ 87 νηθνγέλεηεο, νη νπνίεο επηζθέθηεθαλ γηα πξψηε θνξά ην εμσηεξηθφ ηαηξείν 

παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ν έλαο απφ ηνπο δχν γνλείο ζπκπιήξσζε έλα απηφ-ζπκπιεξνχκελν 

εξσηεκαηνιφγην. Σν εξσηεκαηνιφγην αμηνιφγεζε εθηφο απφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθά θαη 

δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, ηελ πξφζεζε ησλ γνλέσλ κε θιίκαθα 5 βαζκίδσλ θαη ηελ 

εηνηκφηεηα βάζε ηνπ Αηαζεσξεηηθνχ Μνληέινπ. Σν εληππσζηαθφ εχξεκα είλαη φηη ελψ φινη 

ζρεδφλ νη γνλείο δήισζαλ πνιχ πξφζπκνη λα ιάβνπλ δξάζε θαη λα θάλνπλ ηηο ζπγθεθξηκέλεο 

αιιαγέο, κφλν ην 38% ηειηθά ήηαλ ζην ζηάδην ηεο δξάζεο θαη έηνηκνη λα αληηκεησπίζνπλ ην 

πξφβιεκα. Βπίζεο, φηαλ αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα γηα ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξέο, νη νπνίεο 

πξνηείλνληαη απφ ηελ Ώκεξηθάληθε Ώθαδεκία Παηδηάηξσλ, θάλεθε φηη αλάινγα κε ηελ 

ζπκπεξηθνξά πνπ πξέπεη λα αιιάμεη, νη γνλείο δήισζαλ δηαθνξεηηθή εηνηκφηεηα. Οη πην 

«πξνβιεκαηηθέο» ζπκπεξηθνξέο, γηα ηηο νπνίεο αξθεηνί γνλείο ήηαλ αθφκα ζην ζηάδην ηεο 

ζθέςεο ήηαλ ε αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε 1 ψξα/εκέξα, ε κείσζε ησλ σξψλ 

ηειεζέαζεο (ηειεφξαζε, βηληενπαηρλίδηα) ζε 2ψξεο/εκέξα, ηα εκεξήζηα γεχκαηα φιεο ηεο 

νηθνγέλεηαο καδί θαη ε απνδνρή ηεο απην-ξχζκηζεο ηνπ γεχκαηνο απφ ην ίδην ην παηδί. Οη 
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παξάγνληεο πνπ θάλεθαλ λα ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ήηαλ ην πςειφ 

κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ παηέξα, ε έιιεηςε ηεο πεπνίζεζεο φηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε γιπθψλ 

θαη ζλαθ πξνθαιεί παρπζαξθία θαη ν ρακειφηεξνο ΑΜ΢ ηνπ παηδηνχ. 

 

Α.4 Αποτελεσματικότητα των προγραμμάτων 

Πξνθεηκέλνπ λα νξηζηεί θάπνηα παξέκβαζε απνηειεζκαηηθή πξέπεη λα απαληεζνχλ 

θάπνηα βαζηθά εξσηήκαηα (Whitlock et al., 2010). Πξψηα απφ φια, πξέπεη λα δηεξεπλεζεί αλ 

παξέκβαζε επηθέξεη ηελ επηζπκεηή γηα ην ΑΜ΢ αιιαγή ή δηαηήξεζε αλάινγα κε ηηο ζπζηάζεηο 

θαη ζπκπιεξσκαηηθά λα δηεξεπλεζεί αλ ππάξρνπλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε άιινπο δείθηεο, 

πνηα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά ηεο παξέκβαζεο ζπζρεηίδνληαη κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη πνηνη παξάγνληεο απφ ην πεξηβάιινλ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα απηή. ΢ε δεχηεξε θάζε, πξέπεη λα δηεξεπλεζεί αλ νη αιιαγέο πνπ 

παξαηεξήζεθαλ θαηά ηελ παξέκβαζε, κπνξνχλ λα δηαηεξεζνχλ θαη κεηά ην πέξαο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο θαη ζπκπιεξσκαηηθά, λα δηεξεπλεζνχλ νη παξάγνληεο πνπ πξναλαθέξζεθαλ. Καη 

ζε ηξίηε θάζε, πξέπεη λα δηεξεπλεζνχλ νη πηζαλέο αλεπηζχκεηεο επηδξάζεηο.  

 ΋ζνλ αθνξά κεκνλσκέλεο κειέηεο, νη νπνίεο είραλ καθξνρξφληα παξαθνινχζεζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ηνπ παηδηνχ, δείρλνπλ αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα. Ο Epstein θαη ε 

νκάδα ηνπ έδεημαλ φηη ζηνλ πξψην ρξφλν, φιεο νη νκάδεο (ζηφρνο απψιεηαο βάξνπο ν γνλέαο θαη 

ην παηδί, ζηφρνο απψιεηαο βάξνπο ην παηδί κφλν, ζηφρνο ε παξαθνινχζεζε ησλ ζπλεδξηψλ), 

κείσζαλ ζεκαληηθά ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ. ΋κσο απφ ην 2
ν
 ρξφλν θαη κεηά φιεο νη νκάδεο 

άξρηζαλ λα απμάλνπλ πάιη ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ θαη ηειηθά ζην 10
ν
 ρξφλν, κφλν ε νκάδα ηνπ 

γνλέα καδί κε ην παηδί θαηάθεξε λα ζηαζεξνπνηήζεη ηελ αχμεζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη λα κελ 

ππεξβεί ηα αξρηθά επίπεδα (Epstein et al., 1990). Ώληίζεηα, ε νκάδα ηεο Golan ζπγθξίλνληαο 

παξέκβαζε ζην γνλέα κφλν θαη ζην παηδί κφλν, έδεημε, φηη θαη νη δχν νκάδεο κείσζαλ ην 

πνζνζηφ ππέξβαξνπ ηνλ 1
ν
 ρξφλν, ζηνλ 3

ν
 ρξφλν ε νκάδα πνπ γηλφηαλ ε παξέκβαζε ζην παηδί 

κφλν αχμεζε ην ππέξβαξν θαη έπεηηα κέρξη ηνλ 9
ν
 ρξφλν κείσζε ζηαζεξά ην ππέξβαξν ελψ ζηελ 

νκάδα ηνπ γνλέα καδί κε ην παηδί, κεηψζεθε ζηαζεξά ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζε φια ηα ρξφληα 

(Golan and Crow, 2004). Ώληίζεηα απνηειέζκαηα έδεημε θαη ε νκάδα ηνπ Israel κε ηηο δχν 

νκάδεο, ζηηο νπνίεο δηαθέξεη ν βαζκφο επζχλεο ηνπ γνλέα ζην πξφγξακκα (Israel et al., 1994). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη νη δχν νκάδεο κείσζαλ ην 

ππέξβαξν, ζηνλ 1
ν
 ρξφλν αχμεζαλ θαη νη δχν νκάδεο ην ππέξβαξν ελψ κέρξη ηνλ 3

ν
 ρξφλν ζηελ 

νκάδα πνπ ν ξφινο ηνπ παηδηνχ ήηαλ εληζρπκέλνο, ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ δελ απμήζεθε 

πεξαηηέξσ, ελψ ζηελ νκάδα πνπ ν γνλέαο είρε πεξηζζφηεξε επζχλε, ην ππέξβαξν μεπέξαζε ηα 

αξρηθά επίπεδα. ΢πλεπψο, ππάξρεη κηα ηάζε, λα επαλαθηάηαη ην απσιεζζέλ βάξνο, κε ην πέξαο 
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ηεο παξέκβαζεο ελψ θάπνηνη παξάγνληεο θαίλνληαη λα επεξεάδνπλ ηελ δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο, φπσο ε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα θαη ε ελζσκάησζε ζπκπεξηθνξηζηηθψλ ηερληθψλ.  

  Ώπφ αλαζθφπεζε ησλ κειεηψλ πνπ ζηφρεπαλ ζε αιιαγέο ζηε δηαηξνθή (Collins et al., 

2006), κε ζθνπφ ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, δελ κπνξεί λα δηεμαρζεί 

ζπκπέξαζκα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο δεδνκέλνπ ηεο έιιεηςεο κειεηψλ πςειήο-

πνηφηεηαο θαη ηεο εηεξνγέλεηαο ζην ζρεδηαζκφ, ζηηο κεηξήζεηο θαη ην ρξφλν παξαθνινχζεζεο.  

Ώμηνινγψληαο ηηο παξεκβάζεηο πνπ ζηφρεπαλ ζε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο (Wilfley et 

al., 2007), θάλεθε λα ππάξρεη ζηαηηζηηθά θαη θιηληθά ζεκαληηθή κείσζε ζην βάξνο ζε ζρέζε κε 

ηηο νκάδεο ειέγρνπ, ε νπνία παξέκεηλε ζεκαληηθή θαη καθξνρξφληα. ΋ζεο κειέηεο αμηνιφγεζαλ 

ηελ αιιαγή ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ, έδεημαλ  κείσζε θαηά 8,2% ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο θαη 

8,9% ζην ηέινο ηεο παξαθνινχζεζεο. ΐέβαηα, νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο αμηνιφγεζαλ παηδηά 

ειηθίαο 6-13 εηψλ θαη δελ εμέηαζαλ αιιαγέο ζε δείθηεο πγείαο.  

 ΢ε κηα κεηα-αλάιπζε φισλ ησλ θιηληθψλ δνθηκψλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο έδεημαλ φρη θαη ηφζν ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα (McGovern et al., 2008). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη νη παξεκβάζεηο πνπ ζηφρεπαλ ζε αιιαγέο κφλν ζηε δηαηξνθή δελ 

είραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ απνηέιεζκα. Ώληίζηνηρα, νη παξεκβάζεηο πνπ ζηφρεπαλ ζε αιιαγέο 

κφλν ζηελ άζθεζε δελ είραλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζην ΑΜ΢, είραλ φκσο κέηξηα επίδξαζε ζηε 

ιηπψδε κάδα. ΋ζνλ αθνξά ηηο παξεκβάζεηο πνπ ζηφρεπαλ γεληθά ζε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο, 

πνπ αθνξνχζαλ ηφζν ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φζν θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, έδεημαλ 

φηη ππάξρεη κηθξή κε κέηξηα επίδξαζε, φηαλ ζπκκεηέρεη ν γνλέαο ελψ ππήξμε κηα ηάζε, γηα 

κεγαιχηεξε επίδξαζε ζηα παηδηά ειηθίαο κηθξφηεξα ή ίζα κε 8 εηψλ. ΐέβαηα, ηα απνηειέζκαηα 

αλαθέξνληαη ζε βξαρππξφζεζκν δηάζηεκα ελψ καθξνρξφληα δελ είλαη ζαθήο ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ απηψλ.  

 Μηα πξφζθαηε αλαζθφπεζε βηβιηνγξαθίαο απφ ηελ βηβιηνζήθε ηνπ Cochrane έδεημε φηη 

κηα ζπλδπαζκέλε παξέκβαζε έρνληαο ζηνηρεία απφ δηαηξνθή, άζθεζε θαη ζπκπεξηθνξά κπνξεί 

λα είλαη απνηειεζκαηηθή (Oude Luttikhuis et al., 2009). Πην ζπγθεθξηκέλα, ππάξρεη έλδεημε φηη 

παξέκβαζε αιιαγήο ηξφπνπ δσήο, πνπ βαζίδεηαη ζηελ νηθνγέλεηα θαη κε ζπκπεξηθνξηζηηθφ 

πξφγξακκα ζηνρεχεη ζε αιιαγέο ζηελ δηαηξνθή θαη ζηελ άζθεζε κπνξεί λα επηθέξεη ζηαηηζηηθά 

θαη θιηληθά ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζε παηδηά θαη ζε εθήβνπο ζπγθξηηηθά κε 

ηελ ηππηθή αληηκεηψπηζε, ηφζν βξαρπρξφληα φζν θαη καθξνρξφληα. Βπηπιένλ ζπκπεξηθνξηζηηθέο 

παξεκβάζεηο κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο θαίλεηαη λα είλαη νη πην απνηειεζκαηηθέο, 

επηθέξνληαο κείσζε ζην ΑΜ΢ απφ 1,9-3,3 Kg/m2 ζηνπο 12 κήλεο (Whitlock et al., 2010).  

΋ζνλ αθνξά ην ξφιν ηνπ γνλέα, νη απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο είραλ θνηλά 

ραξαθηεξηζηηθά ηελ επζχλε ηνπ γνλέα γηα ηελ ζπκκεηνρή θαη ηελ πηνζέηεζε αιιαγψλ, 

πεξηζζφηεξε εκπινθή ηνπ γνλέα, ηερληθέο απηνπαξαθνινχζεζεο, ζπγθεθξηκέλε ζηνρνζεζία κε 
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ηερληθέο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο, εληνπηζκφ πξνβιεκάησλ, επηβξάβεπζε θαη αλαδφκεζε ηνπ 

πεξηβάιινληνο ηνπ ζπηηηνχ (Golley et al., 2011). ΢ηηο πεξηζζφηεξεο απνηειεζκαηηθέο 

παξεκβάζεηο είρε γίλεη ζηνρνζεζία γηα ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε/ππθλφηεηα θαη ηηο δηαηξνθηθέο 

επηινγέο. Ο αξηζκφο ησλ αιιαγψλ ζηηο ζπκπεξηθνξέο ηξφπνπ δσήο πνπ ζπδεηήζεθαλ δελ 

θάλεθε λα ζρεηίδεηαη κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα, ελψ θάλεθε λα ππάξρεη επεξγεηηθφ 

απνηέιεζκα φηαλ ζηφρνο γηα αιιαγή θάπνηαο ζπκπεξηθνξάο θαζνξηδφηαλ ππφ ην πξίζκα ηεο 

δηαδηθαζίαο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο θαη κεηά απφ αμηνιφγεζε ηεο εηνηκφηεηαο  

 Σέινο, κηα πνιχ πξφζθαηε αλαζθφπεζε ησλ απνηειεζκαηηθψλ παξεκβάζεσλ ζηελ 

πξσηνβάζκηα θξνληίδα, πξνηείλεη πνηα είλαη ηα ζπζηαηηθά ηεο «καγηθήο ζπληαγήο» πνπ νδεγεί 

ζε απνηειεζκαηηθή κείσζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο (Sargent et al., 2011). ΢χκθσλα 

κε απηέο ηηο ζπζηάζεηο: νη θιηληθνί πνπ ζα θάλνπλ ηηο παξεκβάζεηο πξέπεη λα είλαη θαηάιιεια 

εθπαηδεπκέλνη πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο, ζηελ παξέκβαζε πξέπεη λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ελαιιαθηηθέο επηινγέο ζηηο αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο (πγηεηλή δηαηξνθή, 

άζθεζε, θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο), απνηειεζκαηηθέο αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο κέζσ 

ζπλδπαζκνχ παξνρήο πιεξνθνξηψλ, εθπαίδεπζεο, γξαπηέο νδεγίεο, ππνζηήξημε θαη 

θηλεηνπνίεζε θαη ξπζκίδνληαο ηελ εληαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο αλάινγα εάλ ζθνπεχνπκε ζε 

αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο (ρακειή, 1 θνξά ην κήλα), αλζξσπνκεηξηθνχο (κέηξηα, πάλσ απφ 5 

ζπλεδξίεο) ή κεηαβνιηθνχο δείθηεο (πςειή, 1 θνξά ηελ εβδνκάδα). 
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Β. ΢κοπόσ 
  

Δ παηδηθή παρπζαξθία ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη πάξεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ρψξεο ηνπ θφζκνπ. Απζηπρψο, ε Βιιάδα βξίζθεηαη ζηηο πςειφηεξεο ζέζεηο φζνλ 

αθνξά ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο θαζψο θαη ζηνλ επηπνιαζκφ ησλ λνζεκάησλ 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. ΢πλεπψο, ε απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε απνηειεί 

επηηαθηηθή αλάγθε. ΢χκθσλα, κε ηηο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο ηεο Ώκεξηθάληθεο Ώθαδεκίαο 

Παηδηαηξηθήο, πξνηείλνληαη θάπνηεο αιιαγέο ζε δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ζπκπεξηθνξέο 

άζθεζεο, ελψ ζπζηήλεηαη λα αμηνινγείηαη θαη ε εηνηκφηεηα ηεο νηθνγέλεηαο (Barlow, 2007). 

Παξφια απηά, δελ ππάξρεη ζχζηαζε γηα έλαλ ζπγθεθξηκέλν ηξφπν παξέκβαζεο. ΋πσο 

αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ εθαξκνζηεί πνιιά δηαθνξεηηθά 

πξσηφθνιια, ηα νπνία κπνξεί λα ζηνρεχνπλ ζε αιιαγέο κφλν ζηε δίαηηα, αιιαγέο κφλν ζηελ 

άζθεζε, αιιαγέο ζπλδπαζηηθά ζε δίαηηα θαη άζθεζε, λα εκπιέθνπλ ηνλ γνλέα κε δηάθνξνπο 

ηξφπνπο (ζηφρν γηα ηελ απψιεηα, βνεζφ ζηε πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ, απνθιεηζηηθφ θνξέα ηεο 

παξέκβαζεο), λα ρξεζηκνπνηνχλ δηάθνξεο ηερληθέο ζπκπεξηθνξηζηηθήο ή/θαη γλσζηαθήο 

ζεξαπείαο, θαηαιήγνληαο ζε δηάθνξα απνηειέζκαηα. ΐέβαηα, ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ δελ 

θάλεθε λα κεηψλεηαη ν επηπνιαζκφο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο αιιά αληίζεηα λα απμάλεηαη, 

θαζηζηψληαο ηηο παξεκβάζεηο κε απνηειεζκαηηθέο. Ώλαζθνπήζεηο θαη κεηά-αλαιχζεηο, 

αμηνινγψληαο ηηο πην απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο, έρνπλ πξνηείλεη θάπνηα ζηνηρεία πνπ 

πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηηο παξεκβάζεηο, κεηαμχ άιισλ θαη ε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα, 

δεδνκέλνπ ηνπ ξφινπ ηνπ ζηελ αλάπηπμε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (McGovern et al., 2008, 

Oude Luttikhuis et al., 2009)(ε, βάιε θαλέλα ref εδψ). ΐέβαηα, δελ έρεη απνζαθεληζηεί αθφκα ν 

ξφινο ηνπ γνλέα ζηελ αληηκεηψπηζε θαη ν ηξφπνο ζπκκεηνρήο ηνπ. Σα ηειεπηαία ρξφληα, θάπνηνη 

εξεπλεηέο έρνπλ εηζάγεη ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα, ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, αμηνινγψληαο ηα επίπεδα εηνηκφηεηαο γηα αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο ή ζε δηάθνξεο 

ζπκπεξηθνξέο θαη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα,  ρσξίο φκσο λα 

έρεη κειεηεζεί ε επίδξαζε ησλ δηαθνξεηηθψλ ζηαδίσλ εηνηκφηεηαο ζηελ δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο 

ησλ παηδηψλ ηνπο.  

Δ παξνχζα κειέηε δηεμήρζε κε ζθνπφ λα αμηνινγήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο 

εληαηηθήο παξέκβαζεο δηαρείξηζεο βάξνπο ζε ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά, αλάινγα κε ην 

΢ηάδην Βηνηκφηεηαο ησλ γνλέσλ ηνπο, ΢ηάδην πξνεηνηκαζίαο ή ΢ηάδην Αξάζεο, λα θάλνπλ 

αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο γεληθά πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά ηνπο λα ειέγμνπλ ην 

βάξνο ηνπο. 
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Γ. Μεθοδολογία 
 

Γ.1 Δείγμα 

Σν δείγκα ηεο κειέηεο πξνήιζε απφ παηδηά πνπ επηζθέθηεθαλ ηα εμσηεξηθά ηαηξεία 

Παηδηθήο Παρπζαξθίαο ηεο Ώ‟ Παλεπηζηεκηαθήο Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ  «Δ Ώγία 

΢νθία» απφ ην ΢επηέκβξην 2009 έσο ηνλ Αεθέκβξε 2010. Ωο θξηηήξηα εηζαγσγήο νξίζηεθαλ ε 

ειηθία κεηαμχ 7 θαη 11 εηψλ θαη ε θαηάζηαζε ηνπ ππέξβαξνπ, φπσο νξίδεηαη απφ ηηο 

δηαρσξηζηηθέο ηηκέο ΑΜ΢ ηνπ IOTF  αλά 6κελν (Cole et al., 2000). Βπίζεο, απαξαίηεηεο 

πξνυπνζέζεηο γηα ηελ ζπκκεηνρή ήηαλ ηα παηδηά λα βξίζθνληαη πξηλ ηελ ήβε (έσο θαη 2ν ζηάδην 

θαηά Tanner), λα έρνπλ ΑΜ΢  z-score ≤ 2, λα επηζθέπηνληαλ γηα πξψηε θνξά ην ηαηξείν θαη λα 

κελ είραλ εκπιαθεί ζε άιιν πξφγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο γηα ηνπιάρηζηνλ 6 κήλεο. Κξηηήξηα 

απνθιεηζκνχ απνηέιεζαλ ζνβαξά ζπζηεκαηηθά λνζήκαηα, ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο ή γελεηηθά 

ζχλδξνκα.  

Σν εμσηεξηθφ ηαηξείν παηδηθήο παρπζαξθίαο ιάκβαλε κέξνο 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. ΢ην 

δηάζηεκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε κειέηε, 458 παηδηά επηζθέθηεθαλ γηα πξψηε θνξά ην 

ηαηξείν, εθ ησλ νπνίσλ κφλν ηα 28 παηδηά πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα γηα λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ 

κειέηε. Ώπφ ηα παηδηά πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα, 7 παηδηά αξλήζεθαλ λα ζπκκεηέρνπλ ιφγσ 

δηακνλήο (κφληκε θαηνηθία εθηφο Ώζελψλ ή καθξηά απφ ηνλ ρψξν πνπ ιάκβαλαλ ρψξν νη 

ζπλεδξίεο) ή ιφγσ έιιεηςεο ρξφλνπ, νπφηε ηειηθά ζηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 21 παηδηά.  

 

Γ.2 Αξιολόγηση ετοιμότητας γονέων 

 Ώπφ ηηο πην ζεκαληηθέο παξακέηξνπο πνπ αμηνινγήζεθαλ θαη ιήθζεθαλ ππφςε, ήηαλ ε 

πξφζεζε θαη ε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ λα πξνβνχλ ζε αιιαγέο. Με ηε ρξήζε απηφ-

ζπκπιεξνχκελνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζε πξνεγνχκελε κειέηε 

(Γηαλλίζε, 2010), νη γνλείο δήισζαλ ηελ εηνηκφηεηά ηνπο λα θάλνπλ αιιαγέο γεληθά θαη ζηελ 

ζπλέρεηα ηελ πξφζεζε ηνπο θαη ηελ εηνηκφηεηα ηνπο, ρσξηζηά, λα πηνζεηήζνπλ 10 ζπγθεθξηκέλεο 

ζπκπεξηθνξέο, νη νπνίεο ζπζηήλνληαη απφ ηελ Ώκεξηθάληθε Ώθαδεκία Παηδηαηξηθήο γηα ηελ 

πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Spear et al., 2007). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη 

ζπκπεξηθνξέο πνπ αμηνινγήζεθαλ ήηαλ ε θαηαλάισζε > 5 κεξίδσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηελ 

εκέξα, ε κείσζε ησλ αλαςπθηηθψλ θαη ησλ ξνθεκάησλ κε δάραξε, ≤ 2 ψξεο ηελ εκέξα κπξνζηά 

ζε νζφλε, ηνπιάρηζηνλ κία ψξα ζσκαηηθήο άζθεζεο ηελ εκέξα, ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ηνπ 

πξσηλνχ γεχκαηνο, ε κείσζε ησλ εθηφο ζπηηηνχ γεπκάησλ, ε θαζηέξσζε γεπκάησλ κε φιε ηελ 

νηθνγέλεηα ηνπιάρηζηνλ 5- 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ε απνθπγή απζηεξψλ πεξηνξηζηηθψλ 

πξαθηηθψλ απφ ηελ πιεπξά ησλ γνλέσλ θαη πεξηζζφηεξε ειεπζεξία απηνξξχζκηζεο ησλ 
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γεπκάησλ απφ ην ίδην ην παηδί, ε κείσζε ησλ γιπθψλ θαη ε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ησλ ζλαθ. 

Οη ζπκπεξηθνξέο απηέο απνηέιεζαλ θαη ζηφρνπο ζηηο ζπλεδξίεο παξέκβαζεο γηα ηα παηδηά (φπσο 

ζα πεξηγξαθεί θαη παξαθάησ). Σέινο, ππνινγίζηεθαλ απφ ηηο παξαπάλσ ζπκπεξηθνξέο ε «Οιηθή 

Πξφζεζε» θαη ε «Οιηθή Βηνηκφηεηα».  

 Δθηίκεζε πξόζεζεο γνλέσλ γηα αιιαγή 

Δ πξφζεζε ησλ γνλέσλ αμηνινγήζεθε κε 5 πηζαλέο απαληήζεηο: «θαζφινπ», «ιίγν», «κέηξηα», 

«πνιχ» θαη «πάξα πνιχ»  

 Δθηίκεζε εηνηκόηεηαο  

Δ εθηίκεζε ηεο εηνηκφηεηαο βαζίζηεθε ζηα 5 ζηάδηα αιιαγήο: Πξηλ ηε ζθέςε, ζθέςε, 

πξνεηνηκαζία, δξάζε, δηαηήξεζε, φπσο νξίδνληαη απφ ην Μνληέιν Αηαζεσξεηηθνχ 

Τπνδείγκαηνο (Transtheoretical Model – TTM) (Prochaska and Velicer, 1997). Οη γνλείο 

αληίζηνηρα είραλ λα επηιέμνπλ ζηηο απαληήζεηο: «δελ ζθνπεχσ λα ην θάλσ», «ζθέθηνκαη λα ην 

θάλσ αιιά δελ είκαη ζίγνπξνο/ε», «ζα ην θάλσ άκεζα, κέζα ζηνλ επφκελν κήλα», «ην θάλσ ήδε 

γηα ιηγφηεξν απφ 6 κήλεο» θαη  «ην θάλσ ήδε πάλσ απφ 6 κήλεο».  

 «Οιηθή Πξόζεζε» θαη «Οιηθή Δηνηκόηεηα» 

΋πσο πξναλαθέξζεθε, ε αμηνιφγεζε ηεο πξφζεζεο θαη ηεο εηνηκφηεηαο βαζίζηεθε ζε θιίκαθεο 

5 βαζκίδσλ. Δ θάζε βαζκίδα βαζκνινγήζεθε απφ ην 0-4 αληίζηνηρα θαη ζπλππνινγίδνληαο θαη 

ηηο 10 ζπκπεξηθνξέο πνπ αμηνινγήζεθαλ, πξνέθπςε έλα «ζπλνιηθφ ζθνξ» απφ 0-40. Γηα ηνπο 

ζπγθεθξηκέλνπο δείθηεο ειέγρζεθε ε εζσηεξηθή ζπλνρή κε ηνλ ζπληειεζηή Cronbach a θαη ήηαλ 

απνδεθηή. Γηα ηελ νιηθή πξφζεζε ήηαλ Cronbach a=0,779 θαη γηα ηελ νιηθή εηνηκφηεηα ήηαλ 

Cronbach a=0,808. Γηα ην δείγκα πνπ εθαξκφζηεθαλ, πξνέθπςε κέζε ηηκή ηεο νιηθήο πξφζεζεο 

32,4 (±5,7) θαη γηα ηελ νιηθή εηνηκφηεηα 25,4(±6,7). 

Γ.3 Παρέμβαση  

 Οη ζπκκεηέρνληεο, αθνχ αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ηνπο λα πξνβνχλ ζε 

αιιαγέο γεληθά, ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη γνλείο ζπκπιήξσζαλ ζην 

εξσηεκαηνιφγην ην ζηάδην εηνηκφηεηαο, ζην νπνίν βξίζθνληαη γηα λα θάλνπλ αιιαγέο ζηνλ 

ηξφπν δσήο πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά ηνπο λα ράζνπλ βάξνο. ΢ηε ζπλέρεηα, 

νκαδνπνηήζακε ηηο 5 ππνθαηεγνξίεο ζε δχν δειαδή ηα ζηάδηα πξηλ ηελ ζθέςε, ζθέςε, 

πξνεηνηκαζία έγηλαλ κηα θαηεγνξία (ζηάδην πξνεηνηκαζίαο) θαη ηα ζηάδηα δξάζεο θαη 

δηαηήξεζεο έγηλαλ κηα θαηεγνξία (ζηάδην δξάζεο). Έηζη, ηα παηδηά-ζπκκεηέρνληεο, αλάινγα κε 

ηηο απαληήζεηο ησλ γνληψλ ηνπο, ρσξίζηεθαλ ζηηο δχν νκάδεο: Οκάδα Ώ γηα ηνπο γνλείο πνπ 

ήηαλ ζην ζηάδην πξνεηνηκαζίαο θαη Οκάδα ΐ γηα ηνπο γνλείο πνπ ήηαλ ζην ζηάδην δξάζεο. Καη 

νη δχν δηαηηνιφγνη ήηαλ «ηπθινί» φζνλ αθνξά ηελ νκάδα ηνπ θάζε παηδηνχ. Ώλαιπηηθά, ην 

δηάγξακκα ξνήο θαίλεηαη ζην παξαθάησ ζρήκα: 
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Γηάγξακκα ξνήο ησλ ζπκκεηερόλησλ  

Οκάδα Α 
Γνλείο ζε Γξάζε 

Ν=11 

 

• 2 παηδηά απνρψξεζαλ  

Οκάδα Β 
Γνλείο ζε Πξνεηνηκαζία 

Ν=9 

 

Οκάδα Α 

Αμηνιόγεζε ζηνπο 3 κήλεο 

Ν=9 

 

Οκάδα Β 

Αμηνιόγεζε ζηνπο 3 κήλεο 

Ν=8 

 

 

1 παηδί απνρψξεζε – 

Αελ έγηλε αμηνιφγεζε εηνηκφηεηαο. 

 

1 παηδί απνρψξεζε  

 

2 παηδηά απνρψξεζαλ  

 

458 παηδηά επηζθέθηεθαλ γηα πξώηε θνξά ην ηαηξείν 

21 παηδηά ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε 

7 παηδηά αξλήζεθαλ ιφγσ : 

 δηακνλήο  

(καθξηά απφ ην ρψξν ηεο κειέηεο) 

 έιιεηςεο ρξφλνπ 
 

28 παιδιά πληροφςαν τα κριτήρια ειςαγωγήσ 
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  Σν πξφγξακκα ζπκπεξηιάκβαλε κηα αξρηθή αμηνιφγεζε, 11 ζπλεδξίεο κε ζπγθεθξηκέλε 

ζηνρνζεζία θαη κηα ηειηθή αμηνιφγεζε (12ε ζπλεδξία). Οη ζπλεδξίεο πξαγκαηνπνηνχληαλ 1 

θνξά ηελ εβδνκάδα, ζπλνιηθά δηήξθεζαλ 3 κήλεο θαη ιάκβαλαλ ρψξν ζε εηδηθά δηακνξθσκέλε 

αίζνπζα γηα ηα παηδηά, απφ εμεηδηθεπκέλνπο δηαηηνιφγνπο. Σν πξφγξακκα δηεμήγαλ δχν 

δηαηηνιφγνη, νη νπνίνη πξηλ ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο, εθπαηδεχηεθαλ ιεπηνκεξψο γηα ην 

πξφγξακκα, ηηο ηερληθέο θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ έπξεπε λα ρξεζηκνπνηήζνπλ (Sahota, 2011). 

 ΋ζνλ αθνξά ηηο ζπλεδξίεο αμηνιφγεζεο, ζηελ πξψηε έγηλαλ αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο 

θαη κεηξήζεηο ζχζηαζεο ζψκαηνο, εθηηκήζεθε ε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ, αμηνινγήζεθε ε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ παηδηψλ απφ ηνπο 

γνλείο, θαηαγξάθεθε ην εβδνκαδηαίν πξφγξακκα ηνπ παηδηνχ θαη ηέινο αμηνινγήζεθε κε ην 

απηφ-ζπκπιεξνχκελν εξσηεκαηνιφγην ε πξφζεζε θαη ε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ. ΢ηελ ηειηθή 

αμηνιφγεζε, κεηξήζεθαλ ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ην παηδηνχ θαη εθηηκήζεθε ε 

δηαηξνθηθή πξφζιεςε θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Μεηξήζεηο βάξνπο θαη χςνπο, εθηφο απφ 

ηελ αξρηθή θαη ηελ ηειηθή αμηνιφγεζε έγηλαλ θαη ζηηο ζπλεδξίεο 2,3,5,7 θαη 9.  

  

Πρωτόκολλο Παρέμβαςησ  

Δ παξέκβαζε νπζηαζηηθά απνηεινχληαλ απφ 11 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο, ε δηάξθεηα ηεο 

θάζε κηαο ήηαλ πεξίπνπ 30 ιεπηά, ζπκκεηείρε κφλν ην παηδί θαη είραλ ζηφρν λα ειεγρηεί ην 

βάξνο ηνπ παηδηνχ κέζσ αιιαγψλ ζηελ δηαηξνθή θαη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Ο γνλέαο 

είρε ξφιν ππνζηεξηθηηθφ-βνεζεηηθφ (Barlow, 2007). Πην ζπγθεθξηκέλα, αθνχ ηειείσλε ε 

ζπλεδξία κε ην παηδί, ν γνλέαο ελεκεξσλφηαλ γηα 10 ιεπηά, θπξίσο απφ ην ίδην ην παηδί, 

αλαθνξηθά κε ηελ πνξεία ηελ πξνεγνχκελεο εβδνκάδαο, ηνπο ζηφρνπο ηεο λέαο θαη πψο κπνξεί 

λα βνεζήζεη ζηελ επίηεπμε απηψλ. Γηα παξάδεηγκα, αξθεηέο θνξέο ν γνλέαο ήηαλ ππεχζπλνο γηα 

ηελ κείσζε ηεο πνζφηεηαο, ηελ εμαζθάιηζε ησλ θξνχησλ ή ιαραληθψλ ζηα γεχκαηα θαζψο θαη 

ηελ εμαζθάιηζε ηεο «θαζεκεξηλήο» άζθεζεο ηνπ παηδηνχ. Βπίζεο, κπνξεί λα είρε ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηνλ έιεγρν ησλ εξεζηζκάησλ θαη ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο. Παξφια απηά, απφ ηελ 

αξρή ηεο παξέκβαζεο ν γνλέαο ελεκεξψζεθε, απφ ηελ παηδίαηξν ηνπ πξνγξάκκαηνο, γηα ην 

βάξνο ηνπ παηδηνχ, ηελ απψιεηα πνπ πξέπεη λα επηηεπρζεί, ηνλ ξφιν πνπ ζα έρεη ζηελ παξέκβαζε 

θαη φηη ζην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα πξέπεη λα αθήλεη ην παηδί κφλν ηνπ λα απηνδηαρεηξίδεηαη 

ηελ δηαηξνθή ηνπ θαη λα κελ έρεη επεκβαηηθφ ξφιν ζηελ ζηνρνζεζία ηνπ παηδηνχ. 

Βάρος-ζηότος: Μεηά ηελ αξρηθή αμηνιφγεζε, νξίζηεθε ν ζηφρνο-βάξνπο γηα ην θάζε 

παηδί μερσξηζηά, αλάινγα ηελ ειηθία θαη ην εθαηνζηεκφξην ηνπ ΑΜ΢, ζχκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο ηεο Ώκεξηθάληθεο Ώθαδεκίαο Παηδηαηξηθήο (Spear et al., 2007), ν νπνίνο κπνξεί λα 

ήηαλ είηε δηαηήξεζε ηνπ παξφληνο βάξνπο είηε απψιεηα βάξνπο κέρξη 0,5kg ηνλ κήλα είηε 
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απψιεηα κέρξη 1kg ηελ εβδνκάδα. Οη ζηφρνη πνπ ηέζεθαλ ζε θάζε ζπλεδξία, πξνθεηκέλνπ λα 

επηηεπρζεί ην βάξνο-ζηφρνο, αθνξνχζαλ αιιαγέο ηφζν ζηελ δηαηξνθή φζν θαη ζηελ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ήηαλ βαζηζκέλεο ζηηο παξαπάλσ ζπζηάζεηο γηα ηελ πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία 

ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Ώλαιπηηθά νη ζπλεδξίεο αλαθέξνληαη παξαθάησ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηερληθέο πνπ βαζίδνληαη ζηελ 

Γλσζηαθή ΢πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία θαη έρνπλ θαλεί λα απμάλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

παξέκβαζεο (Oude Luttikhuis et al., 2009, Han et al., Whitlock et al., Golan et al., 1998a). 

΢πγθεθξηκέλα, ρξεζηκνπνηήζεθαλ ε ζηνρνζεζία, ε απηνπαξαθνινχζεζε, ε ελίζρπζε θαη ε 

επηβξάβεπζε, ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, ν έιεγρνο εξεζηζκάησλ θαη ε πξφιεςε ππνηξνπψλ. 

Βπίζεο, ιήθζεθαλ ππφςε νη πεξηνξηζκνί ηεο γλσζηαθήο αλάπηπμεο ησλ παηδηψλ, δεδνκέλνπ ηεο 

λεαξήο ηνπο ειηθίαο. Έηζη, νη ζπλεδξίεο ήηαλ πξνζαξκνζκέλεο ζηελ ειηθία ησλ παηδηψλ, 

ζπκπεξηιακβάλνληαο ζπγθεθξηκέλεο ηερληθέο π.ρ. «νπηηθνπνίεζε» λέσλ ελλνηψλ, role play, θ.α. 

πξνθεηκέλνπ νη ζηφρνη λα γίλνπλ πην θαηαλνεηνί, φπνπ απηφ ήηαλ απαξαίηεην. 

 ΢ηνρνζεζία: ΢ε θάζε ζπλεδξία, νη ζηφρνη ήηαλ ζπγθεθξηκέλνη, εθηθηνί θαη 

εμαηνκηθεπκέλνη ζηηο δπλαηφηεηεο θάζε παηδηνχ. Δ ζηνρνζεζία γεληθά εθαξκφζηεθε ζην 

πιαίζην ηνπ ζπλεξγαηηθνχ εκπεηξηζκνχ (Wright JH, 2003) ζχκθσλα κε ηνλ νπνίν δελ επηβάιεη 

ν εηδηθφο ηελ ζεξαπεία-ιχζε, αιιά, απφ θνηλνχ, ν αζζελήο θαη ν εηδηθφο απνθαζίδνπλ γηα ηελ 

αιιαγή πνπ ζα αθνινπζήζνπλ. ΢πλεπψο, ην παηδί ελεκεξσλφηαλ γηα ηελ θαηλνχξηα 

ζπκπεξηθνξά, πσο κπνξεί λα επηδξάζεη ζην βάξνο ηνπ θαη ηειηθά νη ζηφρνη ηίζνληαλ απφ ην 

ίδην ην παηδί, αλάινγα κε ηηο ηξέρνπζεο ζπλήζεηέο ηνπ θαη ηελ εηνηκφηεηά ηνπ γηα αιιαγή ζηε 

ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά. ΢πκπεξηθνξέο πνπ ηέζεθαλ σο ζηφρνη ζηηο ζπλεδξίεο, 

απνηεινχζαλ νη 10 παξαπάλσ ζπκπεξηθνξέο, γηα ηηο νπνίεο αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ησλ 

γνλέσλ, θαζψο ε θαηαλάισζε πιήξε γεπκάησλ, γηα ηα θχξηα γεχκαηα ηεο εκέξαο, ην πξσηλφ, 

ην κεζεκεξηαλφ θαη ην βξαδηλφ θαη ε κείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ κεζεκεξηαλνχ θαη ηνπ 

βξαδηλνχ. Πιήξεο νξίζηεθε ην γεχκα πνπ πεξηείρε έλα ηξφθηκν απφ ηελ νκάδα ακχινπ 

(δπκαξηθά, παηάηεο, ςσκί, θξπγαληέο, δεκεηξηαθά πξσηλνχ, ξχδη, παμηκάδη, θαιακπφθη), έλα 

ηξφθηκν απφ ηελ νκάδα ησλ πξσηετλψλ (θνηφπνπιν, κπξηηδφια, κπηθηέθη, ςάξη, κνζράξη, ηπξί, 

δακπφλ, γαινπνχια, θέηα, απγφ, γάια, γηανχξηη,) θαη έλα θξνχην ή ιαραληθφ (Lennernas and 

Andersson, 1999). Γηα ηελ θαηαλφεζε ησλ πιήξε γεπκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 4 κεηαιιηθέο 

θνχθιεο: ε Πξσηετλνχια, ε Ώκπινχια, ν Φξνπηνζαιαηάθηαο θαη ν Γιπθάθηαο. Δ θαζεκία 

θνχθια θξαηνχζε έλα θαιάζη γεκάην κε πξνπιάζκαηα ηξνθίκσλ, ηεο αληίζηνηρεο νκάδαο. 

Έηζη, ηα παηδηά γηα θαιχηεξε θαηαλφεζε, ρξεζηκνπνηψληαο ηα πξνπιάζκαηα, κπνξνχζαλ λα 

θηηάμνπλ κφλα ηνπο έλα πιήξεο γεχκα.   

  Απηνπαξαθνινύζεζε: ΢ην ηέινο θάζε ζπλεδξίαο, ην παηδί έπαηξλε έλα εβδνκαδηαίν 

εκεξνιφγην απηνπαξαθνινχζεζεο ζην νπνίν, ζεκείσλε ζε κηα ζηήιε αξηζηεξά φινπο ηνπο 
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ζηφρνπο πνπ είρε γηα ηελ εβδνκάδα θαη θάζε κέξα ζεκείσλε «» ή «» γηα επίηεπμε ή κε ησλ 

ζηφρσλ αληίζηνηρα, ελψ ζηφρνο απνηεινχζε ε ζπκπιήξσζε θαη ε πξνζθφκηζε ηνπ 

εκεξνινγίνπ ηελ επφκελε θνξά. 

 Δλίζρπζε – Δπηβξάβεπζε: Με ηελ έλαξμε ηεο ζπλεδξίαο αμηνινγνχληαλ φινη νη 

πξνεγνχκελνη ζηφρνη θαη αλάινγα δηαηεξνχληαλ ή εληζρχνληαλ ζηαδηαθά ζηηο επφκελεο 

ζπλεδξίεο. Έηζη, θάζε εβδνκάδα ππήξραλ νξηζκέλνη θαηλνχξηνη ζηφρνη αιιά παξαθνινπζνχληαλ 

θαη φινη νη πξνεγνχκελνη. Βπίζεο, ζην πξφγξακκα ζπκπεξηιακβαλφηαλ θαη δχν επαλαιεπηηθέο 

ζπλεδξίεο, κε ζθνπφ λα εληζρπζνχλ ζπκπεξηθνξέο πνπ δελ είραλ επηηεπρζεί κέρξη ηφηε. Ώλάινγα 

κε ηελ πνξεία ηελ εβδνκάδαο αλαθνξηθά κε ηνπο ζηφρνπο, ην παηδί αμηνινγνχζε αλ ε 

πξνζπάζεηα ηνπ απαηηνχζε επηβξάβεπζε φρη. ΢ην πξφγξακκα απηφ, επηβξάβεπζε απνηεινχζε 

έλα απηνθφιιεην ή θάπνην δψξν απφ ηνπο γνλείο γηα ζηφρνπο ηδηαίηεξα δχζθνινπο ζην παηδί. 

 Δπίιπζε Πξνβιεκάησλ: ΋πσο πξναλαθέξζεθε, θάζε ζπλεδξία μεθηλνχζε κε ηελ 

αμηνιφγεζε ησλ πξνεγνχκελσλ ζηφρσλ, θαζψο ππήξραλ θαη νη δχν επαλαιεπηηθέο ζπλεδξίεο, 

φπνπ γηλφηαλ δηεξεχλεζε ησλ πξνβιεκάησλ -εκπνδίσλ πνπ νδήγεζαλ ζηε κε επίηεπμε ησλ 

ζηφρσλ ή ζε δπζθνιία επίηεπμεο απηψλ. ΢ηε ζπλέρεηα γηλφηαλ ζπδήηεζε, κε ζθνπφ λα βξεζνχλ 

πηζαλέο ιχζεηο, εθηθηέο απφ ηα παηδηά, γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ. Βπίζεο, γηλφηαλ 

ζρεδηαζκφο πηζαλψλ ζελαξίσλ θαη ρξήζε ηνπ παηρληδηνχ ξφισλ (Role play), ψζηε ηα παηδηά λα 

κπνξνχλ λα αληηκεησπίζνπλ κειινληηθά, παξφκνηα πηζαλά πξνβιήκαηα.  

 Έιεγρνο εξεζηζκάησλ-Πξόιεςε ππνηξνπήο: Ώθνχ είραλ ηεζεί φινη νη ζηφρνη, ηα 

παηδηά εθπαηδεχηεθαλ ζηνλ έιεγρν εξεζηζκάησλ, βξίζθνληαο ελαιιαθηηθέο, πην «πγηεηλέο» 

ιχζεηο, ζε θαηαζηάζεηο «πςεινχ θηλδχλνπ» π.ρ. έλα πάξηπ, ηηο δηαθνπέο ησλ Υξηζηνπγέλλσλ ή 

ηνπ Πάζρα, ην θαινθαίξη, επίζθεςε ζηε γηαγηά ή ζην ρσξηφ, ην θπιηθείν, ν θνχξλνο ηεο 

γεηηνληάο θα. κε ζθνπφ ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο. Πξνθεηκέλνπ, νη παξαπάλσ έλλνηεο θαη 

θπξίσο νη ηξφπνη «δξάζεο» κε ζθνπφ ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο,  λα γίλνπλ πην θαηαλνεηέο 

απφ ηα παηδηά, έγηλε ζρεδηαζκφο πηζαλψλ ζελαξίσλ, αζθήζεηο πξνβνιήο ζην κέιινλ θαη ρξήζε 

ηνπ παηρληδηνχ ξφισλ (Role play). Σέινο, γηα ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο, δφζεθε ηδηαίηεξε 

έκθαζε ζηελ ζεκαζία ηεο ζπλερηδφκελεο απηνπαξαθνινχζεζεο. 

Βπίζεο, ζηελ παξέκβαζε ελζσκαηψζεθαλ θαη νη  ιεγφκελεο ζπλζήθεο ηνπ ηξψγεηλ, ή 

αιιηψο «ηα 5 κφλν» (Golan et al., 1998a). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπλζήθεο ήηαλ: 

Σξώσ κόλν:  

1. Καζηζηόο: φρη  μαπισκέλνο ή πεξπαηψληαο 

2. ΢ηελ θνπδίλα: φρη ζην ππλνδσκάηην ή ην θαζηζηηθφ 

3. Με ηα θαηάιιεια ζθεύε: δελ ηζηκπνινγάσ απφ άιια πηάηα ή απφ ηελ θαηζαξφια 

4. Όηαλ πεηλάσ: φρη φηαλ βιέπσ ή κπξίδσ θαγεηφ  

5. Υσξίο λα θάλσ θάηη άιιν: δελ παξαθνινπζψ ηειεφξαζε ή παίδσ  
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Πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ πην θαηαλνεηέο ζηα παηδηά νη 5 ζπλζήθεο «ηξψγεηλ», ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

θάξηεο, δσγξαθηζκέλεο εηδηθά γηα ην πξφγξακκα απηφ, νη νπνίεο απεηθφληδαλ παηδηά λα ηηο 

εθαξκφδνπλ ή λα ηηο θάλνπλ ιάζνο. 

΋ιεο νη ζπλεδξίεο είραλ ζπγθεθξηκέλε δνκή, μεθηλνχζαλ κε δηεξεχλεζε ηεο παξνχζαο 

θαηάζηαζεο, αμηνιφγεζε θαη αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνπο πξνεγνχκελνπο ζηφρνπο, ζπλέρηδαλ κε 

ηελ εηζαγσγή λέσλ ζηφρσλ θαη ηελ δεκηνπξγία θφξκαο απηνπαξαθνινχζεζεο θαη ηειείσλαλ κε 

ηελ αλαθεθαιαίσζε ηεο ζπλεδξίαο. Ώλαιπηηθά ην πεξηερφκελν ησλ ζπλεδξίσλ ήηαλ: 

 1
ε
 ζπλεδξία 

΢ηελ πξψηε ζπλεδξία βαζηθφο ζηφρνο ήηαλ ε δεκηνπξγία θιίκαηνο ζπλεξγαζίαο θαη ε 

θαηαλφεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο απφ ην παηδί. Αηεξεπλήζεθε ε αηηηνινγία ηεο ζπκκεηνρήο, 

ζχκθσλα κε ην παηδί θαη ηα θίλεηξά ηνπ λα δηαρεηξηζηεί ην βάξνο ηνπ. ΢ηε ζπλέρεηα, κε απιφ 

ηξφπν θαη ηε ρξήζε ζθίηζσλ, εμεγήζεθε ην  ελεξγεηαθφ ηζνδχγην, δειαδή ε ηζνξξνπία κεηαμχ 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη ζσκαηηθνχ βάξνπο. Αφζεθε σο κνηίβν 

επηηπρίαο: «Μαζαίλσ λα ηξψσ δηαθνξεηηθά θαη λα θάλσ άζθεζε». ΢ηα πιαίζην απηφ, «ηξψσ 

δηαθνξεηηθά» ζεκαίλεη «θάλσ „πιήξε‟ ηα θχξηα γεχκαηα ηεο εκέξαο, ην πξσηλφ, ην 

κεζεκεξηαλφ θαη ην βξαδηλφ». ΋πσο πξναλαθέξζεθε, ρξεζηκνπνηψληαο πξνπιάζκαηα 

ηξνθίκσλ, ηα παηδηά εθπαηδεχηεθαλ ζην πνηνηηθφ ζχζηεκα, ηα ηξφθηκα ρσξίζηεθαλ ζε 4 

κεγάιεο θαηεγνξίεο: ηελ νκάδα ηνπ ακχινπ, ηελ νκάδα ησλ πξσηετλψλ, ηελ νκάδα ησλ θξνχησλ 

θαη ιαραληθψλ θαη ηελ νκάδα ησλ γιπθψλ-ζλαθ (Lennernas and Andersson, 1999). Έηζη, 

νξίζηεθε πιήξεο ην γεχκα πνπ πεξηείρε έλα ηξφθηκν απφ ηελ νκάδα ακχινπ, έλα ηξφθηκν απφ 

ηελ νκάδα ησλ πξσηετλψλ θαη έλα θξνχην ή ιαραληθφ. Σέινο, αθνχ δηεξεπλήζεθαλ νη 

δπλαηφηεηεο ηνπ θάζε παηδηνχ, νξίζηεθε απφ ην ίδην ην παηδί, πφζα «πιήξε» γεχκαηα κπνξνχζε 

λα έρεη κέζα ζηελ εβδνκάδα. 

 2
ε
 ζπλεδξία 

Δ ζπλεδξία μεθηλνχζε κε δχγηζκα θαη δηλφηαλ αλαηξνθνδφηεζε. ΢ηε ζπλέρεηα, έγηλε  

ππελζχκηζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ θαη πξνηάζεθε ε κείσζε ηεο πνζφηεηαο απφ ηελ νκάδα 

ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ ακπινχρσλ θαηά ¼ ή 1/3 ζην κεζεκεξηαλφ θαη ην βξαδηλφ, αλάινγα ηελ 

επηζπκεηή απψιεηα βάξνπο. Βπίζεο, αλαθέξζεθε ε ζεκαζία ησλ απμεκέλσλ επηπέδσλ άζθεζεο. 

Αηαρσξίζηεθαλ νη έλλνηεο ηεο «θαζεκεξηλήο» άζθεζεο (αλέβαζκα ζθάιαο, βφιηα κε ην ζθχιν, 

πεξπάηεκα, βφιηα, ζρνηλάθη, ρνξφο ζην ζπίηη, active video games: wii, θα.) θαη ηεο 

«νξγαλσκέλεο» άζθεζεο (αζιήκαηα),  δηεξεπλήζεθε ην θαζεκεξηλφ πξφγξακκα ηνπ παηδηνχ, 

ζρεηηθά κε ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ θαη ηέζεθε ζηφρνο γηα ηελ αχμεζε ηεο 

«θαζεκεξηλήο» άζθεζεο. Γηα ηελ «νπηηθνπνίεζε» ηεο άζθεζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη 

βεκαηνγξάθνη, κε ηνπο νπνίνπο ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα «δνπλ» πφζε άζθεζε έθαλαλ, εάλ ήηαλ 

πεξηζζφηεξε ή ιηγφηεξε ζπγθξηηηθά κε άιιεο κέξεο. ΢πλεπψο, έγηλε ζχζηαζε γηα αγνξά 
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βεκαηνγξάθνπ θαη θαηαγξαθή 3 εκεξψλ. Σέινο, νξίζηεθαλ ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη  γηα ηελ 

κείσζε ηεο πνζφηεηαο: πφζν αθξηβψο, κε πνηφ ηξφπν θαη πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ζηφρνη 

γηα ηελ εηζαγσγή θαζεκεξηλψλ αζθήζεσλ. 

 3
ε
 ζπλεδξία 

Δ ζπλεδξία μεθηλνχζε κε δχγηζκα θαη δηλφηαλ αλαηξνθνδφηεζε. Σν παηδί εθπαηδεχηεθε ζηελ 

ζεκαζία ηεο θαηαλάισζεο ηνπ πξσηλνχ γεχκαηνο θαζεκεξηλά. Παξφιν πνπ ην πξσηλφ, είρε ήδε 

ζπδεηεζεί ζηα «πιήξε» γεχκαηα, γηλφηαλ πην ζαθήο ε ζεκαζία ηνπ ζε ζρέζε κε ηα άιια 

γεχκαηα θαη ηέζεθε σο αλεμάξηεηνο ζηφρνο. Ώλαθνξηθά κε ηελ άζθεζε, έγηλε αλαηξνθνδφηεζε 

απφ ηνλ βεκαηνγξάθν, ζπδεηήζεθε ε «νξγαλσκέλε» άζθεζε θαη ηέζεθε ζπγθεθξηκέλνο ζηφρνο 

γηα ηελ άζθεζε ζπλνιηθά. Βπίζεο, έγηλε ζχζηαζε γηα θαηαγξαθή ησλ σξψλ ηειεζέαζεο θαη 

ελαζρφιεζεο κε ηνλ ππνινγηζηή ή βηληενπαηρληδηψλ.  Σέινο, ην παηδί εθπαηδεχηεθε ζηηο 5 

ζπλζήθεο ηνπ «ηξψγεηλ» (5 onlys) θαη επέιεμε κία απφ απηέο, γηα ηελ εβδνκάδα πνπ ζα 

αθνινπζνχζε. 

 4
ε
 ζπλεδξία 

Μεηά ηα εηζαγσγηθά, ζπδεηήζεθε ην ζλαθ ηνπ ζρνιείνπ. Αηεξεπλήζεθαλ νη κέρξη ηφηε επηινγέο 

ζλαθ θαη πξνηάζεθαλ πην πγηεηλέο, αλ δελ ππήξραλ, φπσο ζπηηηθφ ηνζη, κπάξα δεκεηξηαθψλ, 

θνπινχξη, θξνχην, ζπηηηθή ηπξφπηηα ή θέηθ (ζε πεξηπηψζεηο πνπ ην παηδί θαηαλάισλε πνιχ 

ζπρλά πξντφληα ηχπνπ ζθνιηάηα απφ ην θπιηθείν). Σέζεθε ζπγθεθξηκέλνο ζηφρνο θαηαλάισζεο 

δεθαηηαλνχ, γηα φιεο ηηο κέξεο ηηο εβδνκάδαο. Σν παηδί πξφζζεζε κηα αθφκα ζπλζήθε απφ ηα «5 

κφλν». ΋ζνλ αθνξά ηνλ ζηφρν γηα ηελ άζθεζε, ζε απηήλ ηε ζπλεδξία εμεγήζεθε ε ζπζρέηηζε 

ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ κε ηελ ζπλνιηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη πσο ε κείσζε 

ηνπ ελφο ζπλεπάγεηαη ηελ αχμεζε ηνπ άιινπ. Σέινο, έγηλε αλαηξνθνδφηεζε απφ ηηο 

θαηαγξακκέλεο ψξεο ηειεζέαζεο θαη ην παηδί εθπαηδεχηεθε ζηελ κείσζε ησλ σξψλ ηειεζέαζεο 

κέρξη 2 ηελ εκέξα ή κέρξη 14 ηελ εβδνκάδα, αλάινγα κε ην πξφγξακκά ηνπ.  

 5
ε
 ζπλεδξία 

Δ ζπλεδξία μεθηλνχζε κε δχγηζκα θαη δηλφηαλ αλαηξνθνδφηεζε. ΢πδεηήζεθε ην απνγεπκαηηλφ 

ζλαθ θαη αθνχ δηεξεπλήζεθαλ νη κέρξη ηφηε επηινγέο ζλαθ, πξνηάζεθαλ πην πγηεηλέο, αλ δελ 

ππήξραλ φπσο θξνχηα, ζπηηηθφ ηνζη, κπάξα δεκεηξηαθψλ ή γηανχξηη. Σέζεθε ζπγθεθξηκέλνο 

ζηφρνο θαηαλάισζεο απνγεπκαηηλνχ, γηα φιεο ηηο κέξεο ηηο εβδνκάδαο. Σν παηδί πξφζζεζε κηα 

αθφκα ζπλζήθε απφ ηα «5 κφλν». Ώλαθνξηθά κε ηελ άζθεζε έγηλε αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνλ 

βεκαηνγξάθν θαη ζπδεηήζεθε ζπλνιηθά ε άζθεζε (θαζεκεξηλή, νξγαλσκέλε, θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο).   

 6
ε
 ζπλεδξία 

΢ε απηήλ ηελ ζπλεδξία, δεδνκέλνπ φηη βξηζθφηαλ ζηε κέζε ηνπ πξνγξάκκαηνο, έγηλε κηα 

αλαθεθαιαίσζε φισλ ησλ πξνεγνχκελσλ ζηφρσλ. Ώλαθέξζεθαλ φινη νη ζηφρνη απφ ηελ αξρή, 
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ην παηδί βαζκνιφγεζε απφ ην 0-10 πφζν είρε θαηαθέξεη ηνλ θάζε ζηφρν θαη πφζν ην δπζθφιεςε 

ε επίηεπμή ηνπ. Έγηλε αλαηξνθνδφηεζε απφ ην παξφλ βάξνο ζε ζρέζε κε ην αξρηθφ, ζεηηθή 

ελίζρπζε γηα ηνπο ζηφρνπο πνπ είραλ επηηεπρζεί θαζψο έγηλε θαη επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ, 

δφζεθαλ ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη ηέζεθαλ ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη γηα ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ δελ 

είραλ επηηεπρζεί αθφκα.  

  7
ε
 ζπλεδξία 

Δ ζπλεδξία μεθίλεζε κε δχγηζκα ελψ ζπδεηήζεθε ην παξφλ βάξνο θαη έγηλε  αλαηξνθνδφηεζε. 

΢ε απηήλ ηελ ζπλεδξία, ζπδεηήζεθε γηα πξψηε θνξά ε νκάδα ησλ γιπθψλ-ζλαθ, πνηα ηξφθηκα 

πεξηείρε θαη ηελ «πςειή» ηνπο ζπλεηζθνξά ζην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην. ΢ε απηήλ ηελ νκάδα 

ζπκπεξηιήθζεθε θαη ην έηνηκν θαγεηφ π.ρ. πίηζα, ζνπβιάθη, θξέπεο θ.α. Αηεξεπλήζεθε ε 

παξνχζα θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ ηεο νκάδαο απηήο θαη έρνληαο ηειηθφ ζηφρν ηελ 

θαηαλάισζε κέρξη 2 γιπθψλ-ζλαθ ηελ εβδνκάδα, ηέζεθε έλαο εθηθηφο ζηφρνο ζχκθσλα κε ηηο 

δπλαηφηεηεο ηνπ παηδηνχ. Πξνζηίζεηαη άιιε κία ζπλζήθε απφ ηα «5 κφλν». Έγηλε 

αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνλ βεκαηνγξάθν θαη ηέζεθε ζηφρνο γηα ηελ άζθεζε, ζπγθεθξηκέλνο 

αξηζκφο βεκάησλ κε ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο άζθεζεο. 

 8
ε
 ζπλεδξία 

Μεηά ηα εηζαγσγηθά, πξνζηέζεθε κηα αθφκα ζπλζήθε απφ ηα «5 κφλν». ΢ε απηήλ ηελ ζπλεδξία 

ην παηδί εθπαηδεχηεθε ζηα εξεζίζκαηα είηε εζσηεξηθά είηε εμσηεξηθά θαη πψο κπνξνχζε λα ηα 

ειέγμεη. ΢πδεηήζεθαλ πηζαλά ζελάξηα θαη δφζεθαλ ελαιιαθηηθέο ιχζεηο. ΢ρεηηθά κε ηνλ ζηφρν 

ηεο άζθεζεο, ζπδεηήζεθε ε πξσηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (πεξπάηεκα γηα ην ζρνιείν) θαη ε 

ελεξγή ζπκκεηνρή ζην κάζεκα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ζηα αζιήκαηα.  

 9
ε
 ζπλεδξία 

Δ ζπλεδξία μεθίλεζε κε δχγηζκα. Βπξφθεηην γηα ηελ δεχηεξε επαλαιεπηηθή ζπλεδξία. Έγηλε 

θαηακεξηζκφο ησλ δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ ζην ζχλνιφ ηνπο καδί κε φιεο ηηο ζπλζήθεο 

«ηξψγεηλ», θχξηα γεχκαηα θαη ζλαθ θαζψο επίζεο ζπδεηήζεθε ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

ζπλνιηθά ζηε κέξα. Ώλαθέξζεθαλ φινη νη ζηφρνη απφ ηελ αξρή ελψ ην παηδί βαζκνιφγεζε απφ 

ην 0-10 πφζν είρε θαηαθέξεη ηνλ θάζε ζηφρν θαη πφζν ην δπζθφιεςε. Έγηλε αλαηξνθνδφηεζε 

απφ ην παξφλ βάξνο ζε ζρέζε κε ην αξρηθφ, ζεηηθή ελίζρπζε γηα ηνπο ζηφρνπο πνπ είραλ 

επηηεπρζεί, ζπδεηήζεθαλ πξνβιήκαηα πνπ ππήξραλ αθφκα, δφζεθαλ ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη 

ηέζεθαλ ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη γηα ζπκπεξηθνξέο πνπ δελ είραλ επηηεπρζεί αθφκα. 

 10
ε
 ζπλεδξία 

 ΢ε απηή ηελ ζπλεδξία, κεηά ηα εηζαγσγηθά, θαζψο πιεζίαδε ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο, ην παηδί 

εθπαηδεχηεθε ζηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο αλαθνξηθά κε ηελ ζηνρνζεζία ηνπ βάξνπο αιιά θαη 

ησλ επηκέξνπο ζηφρσλ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο. ΢ρεδηάζηεθαλ πηζαλά ζελάξηα, έγηλε 

επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ θαη δφζεθαλ ελαιιαθηηθέο ιχζεηο. Βπίζεο, ηνλίζηεθε ε ζεκαζία ηεο 
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ζπλερηδφκελεο απηνπαξαθνινχζεζεο θαη έγηλαλ αζθήζεηο πξνβνιήο ζην κέιινλ κε ζθνπφ ην 

παηδί λα «ζρεδηάζεη» πψο κπνξεί λα δηαηεξήζεη ην ηειηθφ βάξνο ηνπ ή λα ζπλερίζεη ηελ 

απψιεηα. 

 11
ε
 ζπλεδξία 

΢ηελ ηειεπηαία ζπλεδξία, δφζεθε αλαηξνθνδφηεζε απφ ηελ ζπλνιηθή πνξεία ηνπ βάξνπο. Έγηλε 

αλαθεθαιαίσζε ησλ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ θαη ησλ ηξφπσλ επίιπζήο ηνπο θαζψο θαη ηνπ 

ηξφπνπ απηνπαξαθνινχζεζεο ελψ ζπδεηήζεθε ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ν γνλέαο κπνξνχζε λα 

βνεζήζεη ζε απηήλ. Σέινο, δφζεθε ε ηειηθή επηβξάβεπζε γηα ηελ πνξεία ηεο παξέκβαζεο. 

 

 

Γ.4 Μεθοδολογία Αξιολόγησης 

 Αλζξσπνκεηξία  

Σν βάξνο ησλ παηδηψλ κεηξήζεθε ζε αλαινγηθφ δπγφ (Seca, Hamburg, Germany) κε ειαθξχ 

ξνπρηζκφ, ρσξίο ηα παπνχηζηα θαη κε αθξίβεηα 0,100 Κg. Σν χςνο κεηξήζεθε ζην ζηαζεξφ 

αλαζηεκφκεηξν, ην νπνίν είλαη ελζσκαησκέλν ζηνλ αλαινγηθφ δπγφ, ρσξίο παπνχηζηα θαη κε 

αθξίβεηα 0,001m. Ώπφ ηηο ηηκέο απηέο ππνινγίζηεθε ν ΑΜ΢ (ΐάξνο/Όςνο
2
) ελψ ε θαηάζηαζε 

ηνπ ππέξβαξνπ ή ηνπ παρχζαξθνπ νξίζηεθε απφ ηηο νξηαθέο ηηκέο ζχκθσλα κε ηνλ Cole et al. 

(Cole et al., 2000). Αεδνκέλνπ φηη νη νξηαθέο ηηκέο αιιάδνπλ ζχκθσλα κε ηελ ειηθία ηνπ 

παηδηνχ θαη νξίδνληαη γηα θάζε 0,5 ρξφλν, ππνινγίζηεθαλ φιεο νη ειηθίεο ησλ παηδηψλ 

αληίζηνηρα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ρσξίζηεθε ην θάζε έηνο (12 κήλεο) ζε 4 ηξίκελα, φπνπ ην θάζε 

ηξίκελν νξίζηεθε σο έλα δηάζηεκα κε θιεηζηφ φξην δεμηά θαη αλνηρηφ φξην αξηζηεξά. Έηζη, κέρξη 

3 κήλεο, ε ειηθία ζηξνγγπινπνηνχηαλ ζην έηνο ειηθίαο πνπ βξηζθφηαλ ην παηδί. Ώπφ ηνπο 3 

(θιεηζηφ δηάζηεκα) έσο ηνπο 9 (αλνηρηφ δηάζηεκα) ε ειηθία ζηξνγγπινπνηνχηαλ ζην έηνο 

ειηθίαο ζπλ κηζφ έηνο. Σέινο, απφ 9 έσο 12 κήλεο, ε ειηθία ζηξνγγπινπνηνχηαλ ζην επφκελν 

έηνο ειηθίαο. Βπίζεο, ζχκθσλα κε ηνλ παξφλ θαη ηνλ νξηαθφ ΑΜ΢, ππνινγίζηεθε ην πνζνζηφ 

ππέξβαξνπ θαη παρχζαξθνπ [Παξφλ ΑΜ΢-Οξηαθή Σηκή ΑΜ΢/Οξηαθή ηηκή ΑΜ΢] x 100.  

 ΢ύζηαζε ζώκαηνο 

Σν νιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο κεηξήζεθε κε ηε κέζνδν ηεο απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηηλψλ Υ δηπιήο 

ελέξγεηαο (Dual Energy X-ray Absorptiometry, DXA, DPX-MD+, Lunar Corp., Madison,WI, 

USA). 

 Πξνζθόιιεζε ζηελ παξέκβαζε 

΢ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο, βάζε ησλ εκεξνινγίσλ απηνπαξαθνινχζεζεο ησλ παηδηψλ, θάζε 

ζπλεδξία αμηνινγήζεθε βάζε ησλ ζηφρσλ πνπ έζεηε ην παηδί. Δ βαζκνινγία έγηλε κε θιίκαθα 

ηνπ 10, ζηελ νπνία ζπλππνινγίζηεθε ε πξνζέιεπζε ζηε ζπλεδξία (1/10) θαη ε πξνζθφκηζε ηνπ 

εκεξνινγίνπ (1/10). Βπνκέλσο νη ζηφρνη θάζε εβδνκάδαο αμηνινγήζεθαλ κε 8/10. 
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΢υνοπτικός Πίνακας της ΢τοχοθεσίας των ΢υνεδριών 

1
ε
 ΢πλεδξία 

 Αεκηνπξγία θιίκαηνο ζπλεξγαζίαο 

 Αηεξεχλεζε θηλήηξσλ 

 Πιήξε θχξηα γεχκαηα 

2
ε
 ΢πλεδξία 

 Μείσζε πνζφηεηαο θαηά ¼ ηεο πξσηεΎλεο θαη ηνπ ακχινπ απφ ην κεζεκεξηαλφ θαη ην βξαδηλφ 

 Ώχμεζε «θαζεκεξηλήο» άζθεζεο 

3
ε
 ΢πλεδξία 

 Καηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο 

 Πξνζζήθε 1
εο

 ζπλζήθεο ηξψγεηλ (5 Onlys) 
 Οξγαλσκέλε άζθεζε 

4
ε
 ΢πλεδξία 

 Καηαλάισζε ζλαθ ζρνιείνπ 

 Πξνζζήθε 2εο ζπλζήθεο ηξψγεηλ (5 Onlys) 

 Βμαηνκηθεπκέλνο πξνυπνινγηζκφο σξψλ ελαζρφιεζεο 

κε ηελ νζφλε (ηειεφξαζε, ππνινγηζηή, βηληενπαηρλίδηα) 

5
ε
 ΢πλεδξία 

 Καηαλάισζε ζλαθ απνγεπκαηηλνχ 

 Πξνζζήθε 3εο ζπλζήθεο ηξψγεηλ (5 Onlys) 

 Μείσζε ηνπ ρξφλνπ νζφλεο κε ζηφρν ηηο 2 ψξεο ηελ 

κέξα ή 14 ψξεο ηελ εβδνκάδα 

6
ε
 ΢πλεδξία 

 Βπαλάιεςε, Βληνπηζκφο θαη Βπίιπζε Πξνβιεκάησλ  

7
ε
 ΢πλεδξία 

 Μείσζε ησλ γιπθηζκάησλ θαη ησλ ζλαθ 

 Πξνζζήθε 4εο ζπλζήθεο ηξψγεηλ (5 Onlys) 

 Ώχμεζε ηεο άζθεζεο κε ζπγθεθξηκέλν ζηφρν 

βεκάησλ 

8
ε
 ΢πλεδξία 

 Έιεγρνο εξεζηζκάησλ ζε δχζθνιεο θαηαζηάζεηο 

 Πξνζζήθε 5εο ζπλζήθεο ηξψγεηλ (5 Onlys) 

 Πξσηλή άζθεζε  

 Βλεξγή ζπκκεηνρή ζηελ γπκλαζηηθή θαη ζηα 
αζιήκαηα 

9
ε
 ΢πλεδξία 

 Βπαλάιεςε, Βληνπηζκφο θαη Βπίιπζε Πξνβιεκάησλ  

 Καηακεξηζκφο γεπκάησλ θαη ζλαθ ζην ζχλνιφ ηνπο 
 Overall ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

10
ε
 ΢πλεδξία 

 Πξφιεςε ππνηξνπψλ 

 ΢εκαζία ζπλερηδφκελεο απηνπαξαθνινχζεζεο 

11
ε
 ΢πλεδξία 

 ΢πλνιηθή επαλάιεςε θαη αλαηξνθνδφηεζε   Ώλαθεθαιαίσζε – Βπίιπζε πξνβιεκάησλ 
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Γ.5 ΢τατιστική Ανάλυση 

 

 Δ επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα SPSS 16.  

Γηα ηελ πεξηγξαθή ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ δείγκαηνο ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη κέζνη φξνη θαη ε 

ηππηθή απφθιηζε γηα ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο θαη νη ζπρλφηεηεο γηα ηηο πνηνηηθέο κεηαβιεηέο. 

 Οη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ εμεηάζηεθαλ, γηα ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο κε θαλνληθή 

θαηαλνκή, κε ηε δνθηκαζία ηνπ Student γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα (Student‟s Independent 

Samples t-test) ελψ γηα ηηο κεηαβιεηέο κε κε θαλνληθή θαηαλνκή, κε ηε δνθηκαζία κε 

παξακεηξηθνχ ειέγρνπ δχν αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ (Two-Independent-Samples Tests) κε ην 

θξηηήξην Mann-Whitney U. 

 

 Οη δηαθνξέο ζε πνηνηηθέο κεηαβιεηέο ειέγρηεθαλ κε ηνλ έιεγρν αλεμαξηεζίαο (x
2
). Οη 

δηαθνξέο ζε παξακέηξνπο κεηαμχ ησλ νκάδσλ θαη ησλ δηαθνξεηηθψλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ 

ειέγρζεθαλ κε ηελ αλάιπζε ηεο δηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο (Repeated 

Measure ANOVA). Με ηα κνληέια γξακκηθήο πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο εθηηκήζεθε ε 

εξκελεία ηεο δηαθχκαλζεο ηεο αιιαγήο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ απφ δηάθνξνπο 

αλεμάξηεηνπο παξάγνληεο.  

 

Δ ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα νξίζηεθε ζε επίπεδν α=0,05. 
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Δ. Αποτελέςματα 
 

Δ.1 Περιγραφή του δείγματος στην αρχική κατάσταση 

 Μεηά ηελ ηειηθή θαηεγνξηνπνίεζε ησλ παηδηψλ ζηηο δχν πεηξακαηηθέο νκάδεο, ζηελ 

Οκάδα Ώ (΢ηάδην Πξνεηνηκαζίαο) ππήξραλ 11 παηδηά θαη ζηελ Οκάδα ΐ (΢ηάδην Αξάζεο) 

ππήξραλ 9 παηδηά. Οη δχν νκάδεο δελ δηέθεξαλ κεηαμχ ηνπο ζηνπο πεξηζζφηεξνπο 

αλζξσπνκεηξηθνχο θαη δεκνγξαθηθνχο δείθηεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο (Πίλαθαο 

Γ.1α). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ Οκάδα Ώ ζπκκεηείραλ 6 θνξίηζηα (54,5 %) θαη 5 αγφξηα, είραλ 

κέζε ειηθία 9,7±0,7 έηε θαη βάξνο πεξίπνπ 58 ± 10,5 Kg. Ήηαλ παρχζαξθα κε ΑΜ΢ 28,2 ± 3,5 

Kg/m
2  

θαη πεξηθέξεηα κέζεο 84,8 ± 8,6 cm. Ώληίζηνηρα, ζηελ Οκάδα ΐ ζπκκεηείραλ 3 θνξίηζηα 

(33,3%) θαη 6 αγφξηα (p=0,508), ήηαλ 9,5 ± 1,2 εηψλ (p=0,343) θαη είραλ βάξνο 51 ± 7,1 kg 

(p=0,138). Ήηαλ παρχζαξθα κε ΑΜ΢ 27 ± 2 Kg/m
2  

(p= 0,518)
 
θαη πεξηθέξεηα κέζεο 82,1 ± 7,3 

cm (p=0,381). 

 ΋ζνλ αθνξά ηνπο γνλείο, ζηελ Οκάδα Ώ, νη κηζέο κεηέξεο ήηαλ ππέξβαξεο (54,5%) θαη 

πεξίπνπ ην ¼ παρχζαξθεο (27,3%) ελψ ζηελ νκάδα ΐ ππήξραλ αξθεηέο θπζηνινγηθνχ βάξνπο 

(37,5%) θαη παρχζαξθεο (37,5%), ρσξίο λα δηαθέξνπλ ζεκαληηθά νη δχν νκάδεο κεηαμχ ηνπο 

(p=0,413). Ώλαθνξηθά κε ην κνξθσηηθφ επίπεδν ηεο κεηέξαο, νη δχν νκάδεο δηέθεξαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά (p=0,013). ΢ηελ νκάδα Ώ νη πεξηζζφηεξεο κεηέξεο έρνπλ ηειεηψζεη ηελ 

δεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε (80%) ελψ ζηελ Οκάδα ΐ πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κηζέο έρνπλ 

ηειεηψζεη ηελ ηξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε (62,5%) θαη αξθεηέο ηελ πξσηνβάζκηα (25%). 

Ώλαθνξηθά κε ηνπο παηέξεο ησλ παηδηψλ, ζηελ Οκάδα Ώ ήηαλ ηζνθαηαλεκεκέλα νη ππέξβαξνη 

(45,5%) θαη νη παρχζαξθνη παηέξεο (45,5%), ελψ ζηελ Οκάδα ΐ, ρσξίο ζηαηηζηηθή δηαθνξά  

πάλσ απφ ηνπο κηζνχο ήηαλ ππέξβαξνη (66,7%) θαη νη ππφινηπνη παρχζαξθνη (33,3%). (ζε ζρέζε 

κε ηελ νκάδα Ώ, p=0,495). ΢ηαηηζηηθέο δηαθνξέο δελ ππήξραλ αλάκεζα ζηηο δχν νκάδεο θαη 

φζνλ αθνξά ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ παηέξσλ (p=0,522), κε ηελ Οκάδα Ώ λα έρεη ζρεδφλ 

ηνπο κηζνχο πςεινχ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ (45,5%) ελψ ζηελ Οκάδα ΐ, νη πεξηζζφηεξνη είραλ 

ηειεηψζεη ηελ δεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε (44,4 %), αξθεηνί κφλν ηελ πξσηνβάζκηα (33,3%) θαη 

ιηγφηεξνη ηελ ηξηηνβάζκηα (22,2%). 

 Αεδνκέλνπ φηη νη δχν νκάδεο ρσξίζηεθαλ αλάινγα ηεο εηνηκφηεηαο ησλ γνλέσλ, ππήξρε, 

σο αλακελφηαλ, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζην ζθνξ «Οιηθήο Βηνηκφηεηαο» κε ηελ νκάδα 

Ώ λα έρεη κέζε ηηκή 22,8 ± 6 θαη ηελ Οκάδα ΐ 31,0 ± 6,3 (p=0,008). ΢ηελ «Οιηθή Πξφζεζε» δελ 

δηέθεξαλ νη δχν νκάδεο, κε κέζε ηηκή 33,5 ± 6,0 θαη γηα ηηο δχν (p=0,934). 
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Πίλαθαο Γ.1α: Αεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, αλζξσπνκεηξηθνί  δείθηεο θαη δείθηεο 

εηνηκφηεηαο θαη πξφζεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο, ηα νπνία 

παξνπζηάδνληαη σο Μέζε ηηκή ± Σ.Ώ. ή ζρεηηθά πνζνζηά. 

 

 

 

 
ΟΜΑΓΔ΢ ΠΑΡΔΜΒΑ΢Η΢ 

 

ΜΔΣΑΒΛΗΣΔ΢ 
ΟΜΑΓΑ Α 

Ν=11 

ΟΜΑΓΑ Β 

Ν=9 
Ρ 

Παηδί 

Ηιηθία (έηε) 9,7 ± 0,7 9,5 ± 1,2 0,508 

Φύιν (% θνξίηζηα) 54,5 33,3 0,343 

Βάξνο (Kg) 57,9 ± 10,5 51,0 ± 7,1 0,138 

ΓΜ΢ (Kg/m
2  

) 28,2 ± 3,5 27,0 ± 2 0,518 

Πεξηθέξεηα κέζεο (cm) 84,8 ± 8,6 82,1 ± 7,3 0,381 

Γολείς 

Καηάηαμε ΓΜ΢ Μεηέξαο (%) 

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 18,2 37,5 

0,413 Τπέξβαξεο 54,5 25 

Παρύζαξθεο 27,3 37,5 

Δθπαίδεπζε κεηέξαο (%) 

Πξσηνβάζκηα 0 25 

0,013 Γεπηεξνβάζκηα 80 12,5 

Σξηηνβάζκηα 20 62,5 

Καηάηαμε ΓΜ΢ Παηέξα (%) 

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 9,1 0 

0,495 Τπέξβαξνη 45,5 66,7 

Παρύζαξθνη 45,5 33,3 

Δθπαίδεπζε παηέξα (%) 

Πξσηνβάζκηα 18,2 33,3 

0,522 Γεπηεξνβάζκηα 36,4 44,4 

Σξηηνβάζκηα 45,5 22,2 

Οιηθή εηνηκόηεηα  22,8 ± 5,9 31,0 ± 6,3 0,008 

Οιηθή πξόζεζε 33,4 ± 5,3 33,5 ± 6,0 0,934 



 
 51 

 

΋πσο πξναλαθέξζεθε, απφ ηα 21 παηδηά πνπ μεθίλεζαλ ηελ παξέκβαζε, έλα δελ 

ζπκπεξηιήθζεθε ζηηο αλαιχζεηο δηφηη δελ αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ πξηλ ηελ 

παξέκβαζε θαη 3 παηδηά εγθαηέιεηςαλ ην πξφγξακκα θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. Σν 

πνζνζηφ εγθαηάιεηςεο ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ 14,3%. ΢πγθξίλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά απηψλ 

ησλ 3 παηδηψλ πνπ απνρψξεζαλ απφ ηελ παξέκβαζε κε ηα ππφινηπα 17 παηδηά πνπ 

νινθιήξσζαλ θαη ηηο 12 ζπλεδξίεο, δελ ππήξραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά δηαθνξέο.  

Σα παηδηά πνπ απνρψξεζαλ ήηαλ έλα θνξίηζη θαη δχν αγφξηα, είραλ κέζε ειηθία  9,5 ± 

0,5 έηε θαη ήηαλ παρχζαξθα. Σα ραξαθηεξηζηηθά ησλ γνλέσλ επίζεο δελ δηέθεξαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά, εθηφο απφ ην ΑΜ΢ γηα ηνπο παηέξεο (p=0,016): νη πεξηζζφηεξνη παηέξεο ησλ παηδηψλ 

πνπ απνρψξεζαλ ήηαλ παρχζαξθνη (66,7%) ελψ ησλ παηδηψλ πνπ νινθιήξσζαλ ήηαλ ππέξβαξνη 

(64,7%). 

΋ζνλ αθνξά ηνπο δείθηεο νιηθήο εηνηκφηεηαο θαη νιηθήο πξφζεζεο, δελ δηέθεξαλ 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ (Αείθηεο νιηθήο εηνηκφηεηαο: Άηνκα πνπ εγθαηέιεηςαλ: 

24,7 ± 9, Άηνκα πνπ νινθιήξσζαλ : 26,8 ± 7,2, p= 0,595. Αείθηεο νιηθήο πξφζεζεο: Άηνκα πνπ 

εγθαηέιεηςαλ: 36 ± 6,9, Άηνκα πνπ νινθιήξσζαλ : 33 ± 5,3,  p= 0,310). 
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Πίλαθαο Γ.1β: Αεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, αλζξσπνκεηξηθνί  δείθηεο θαη δείθηεο 

εηνηκφηεηαο θαη πξφζεζεο ησλ αηφκσλ πνπ απνρψξεζαλ θαη ησλ ζπκκεηερφλησλ πξηλ ηελ 

έλαξμε ηεο παξέκβαζεο, ηα νπνία παξνπζηάδνληαη σο Μέζε ηηκή ± Σ.Ώ. ή ζρεηηθά πνζνζηά. 

 

 

 

 ΟΜΑΓΔ΢ ΠΑΡΔΜΒΑ΢Η΢  

ΜΔΣΑΒΛΗΣΔ΢ 
Drop Out 

Ν=3 

΢πκκεηέρνληεο 

Ν=17 
p 

Παηδί 

Ηιηθία (έηε) 9,5 ±0,5 9,6 ± 1,0 0,871 

Φύιν (% γπλαίθεο) 33,3 47,1 0,660 

Βάξνο (Kg) 61,2 ± 17,5 53,7 ± 7,9 0,491 

ΓΜ΢ (Kg/m
2  

) 30,1 ± 5,8 27,2 ± 2,1 0,368 

Πεξηθέξεηα κέζεο (cm) 87,3 ± 9,2 82,9 ± 7,9 0,633 

Γολείς 

Δθπαίδεπζε κεηέξαο (%) 

Πξσηνβάζκηα 0 12,5 

0,852 Γεπηεξνβάζκηα 50 50 

Σξηηνβάζκηα 50 37,5 

Καηάηαμε ΓΜ΢ Μεηέξαο (%) 

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 0 31,2 

0,302 Τπέξβαξεο 33,3 43,8 

Παρύζαξθεο 66,7 25 

Καηάηαμε ΓΜ΢ Παηέξα (%) 

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 33,3 0 

0,016 Τπέξβαξνη 0 64,7 

Παρύζαξθνη 66,7 35,3 

Δθπαίδεπζε παηέξα (%) 

Πξσηνβάζκηα 33,3 23,5 

0,284 Γεπηεξνβάζκηα 0 47,1 

Σξηηνβάζκηα 66,7 29,4 

Οιηθή εηνηκόηεηα  24,7 ± 9,0 26,8 ± 7,2 0,595 

Οιηθή πξόζεζε 36 ± 6,9 33,0 ± 5,3 0,310 
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Δ.2 Επίδραση της παρέμβασης στις δύο Ομάδες 

 Ώπφ ηελ αλάιπζε δηαθχκαλζεο ησλ επαλαιακβαλφκελσλ  κεηξήζεσλ (0,2,3,5,7,9,12 

ζπλεδξίεο) δελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζπλνιηθά ζην βάξνο 

(p=0,545), ζην χςνο (p=0,188), ζην ΑΜ΢ ((Kg/m
2 

) (p=0,591), ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ 

(p=0,364) θαη ζην πνζνζηφ παρπζαξθίαο (p=0,300).  ΋ζνλ αθνξά ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ 

εηδηθφηεξα, κε βάζε ην νπνίν θαη αμηνινγήζεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο, ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0.001)  θαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ θαη πνζνζηνχ ππέξβαξνπ (p=0,010) (΢ρήκα 1). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ηα παηδηά ησλ γνληψλ πνπ δήισζαλ ζην ζηάδην δξάζεο θαίλεηαη λα κεηψλνπλ 

ειάρηζηα ην % ππέξβαξν ελψ ηα παηδηά ησλ γνληψλ πνπ δήισζαλ ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο, 

θαίλεηαη λα κεηψλνπλ πην πνιχ ην % ππέξβαξνπ, ζηελ πνξεία ηνπ ρξφλνπ. Ώληίζηνηρα, 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ ππήξμε γηα ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο (p=0.001) θαη 

γηα ηνλ ΑΜ΢ (p=0.001). Σέινο, θάλεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ 

θαη πνζνζηνχ παρπζαξθίαο (p=0.002) θαζψο θαη κεηαμχ ρξφλνπ θαη ΑΜ΢ (p=0.007) (΢ρήκα 2 

θαη 3).  

 ΢ην ΢ρήκα 4 θαίλεηαη γηα θάζε νκάδα ρσξηζηά, ε πνξεία ηνπ θάζε παηδηνχ θαη παξφιν 

πνπ δελ ππάξρεη θάπνηα ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ, ζηα παηδηά ηεο Οκάδαο Ώ 

θαίλεηαη κηα ηάζε γηα κείσζε ελψ ζηα παηδηά ζηεο Οκάδα ΐ θαίλεηαη κηα ηάζε γηα δηαηήξεζε 

ηνπ ππέξβαξνπ. 

 ΐέβαηα, αλ θνηηάμνπκε ηελ Οκάδα Ώ, μερσξηζηά, κεηαμχ ηεο αξρηθήο θαη ηεο ηειηθήο 

αμηνιφγεζεο, ππάξρεη ζεκαληηθή βειηίσζε ζην ΑΜ΢ απφ 27,0 ± 2,8 ζε 25,9 ± 2,9, ζηα πνζνζηά 

ππέξβαξνπ από 37,7% ± 12 ζε 30,8% ± 13,6 θαη ζηα πνζνζηά παρπζαξθίαο από 14,1% ± 9,8 

ζε 8,0% ± 11,0 (p=0,008). ΢ηελ Οκάδα ΐ, δελ ππήξμε θάπνηα βειηίσζε κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 

παξέκβαζεο, ν ΑΜ΢ απφ 27,3 ± 1,3 κεηψζεθε ζην 26,9 ± 1,8 (p=0,624) θαη ην πνζνζηφ 

ππέξβαξνπ απφ 40,5 ± 8,5 ζε 38 ± 7,2 (p=0,176).  Πίλαθαο Γ.2.  

 Πέξα απφ ηελ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

πεξηγξάθεθαλ παξαπάλσ, αιιαγέο ζεκεηψζεθαλ θαη φζνλ αθνξά ηηο δηάθνξεο ζπκπεξηθνξέο 

πνπ ζπδεηήζεθαλ ζην πξφγξακκα. Δ πνξεία ησλ παηδηψλ, φζνλ αθνξά ηε ζηνρνζεζία ηεο θάζε 

ζπλεδξίαο, ηνπο ζηφρνπο πνπ θαηάθεξαλ θαη ηηο δπζθνιίεο πνπ αληηκεηψπηζαλ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο παξέκβαζεο ζπλνςίδνληαη παξαθάησ. Πίλαθαο Γ.3 
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 ΢ρήκα 1:  Ώιιαγέο ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζηηο δχν νκάδεο έσο ηνπο 3 κήλεο πνπ νινθιεξψζεθαλ νη 12 ζπλεδξίεο 

παξέκβαζεο  
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΢ρήκα 2:  Ώιιαγέο ζην πνζνζηφ παρπζαξθίαο ζηηο δχν νκάδεο έσο ηνπο 3 κήλεο πνπ νινθιεξψζεθαλ νη 12 ζπλεδξίεο 

παξέκβαζεο. 
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΢ρήκα 3:  Ώιιαγέο ζην ΑΜ΢ ζηηο δχν νκάδεο έσο ηνπο 3 κήλεο πνπ νινθιεξψζεθαλ νη 12 ζπλεδξίεο παξέκβαζεο. 
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΢ρήκα 4: Ώιιαγή ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα ρσξηζηά γηα ηηο δχν νκάδεο έσο ηνπο 3 κήλεο  
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Πίλαθαο Γ.2: Ώλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο γηα ηηο νκάδεο παξέκβαζεο πξηλ θαη κεηά απφ 3 κήλεο παξέκβαζεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΜΔΣΑΒΛΗΣΔ΢ 

ΟΜΑΓΔ΢ ΠΑΡΔΜΒΑ΢Η΢ 

ΟΜΑΓΑ Α 

(Μέζε ηηκή ±Σππηθή Ώπφθιηζε) 

ΟΜΑΓΑ Β 

(Μέζε ηηκή ±Σππηθή Ώπφθιηζε) 

Ρ 

Πξηλ (έλαξμε) Μεηά (3 κήλεο) p Πξηλ (έλαξμε) Μεηά (3 κήλεο) p 

Βάξνο (Κg) 55,0 ± 9 54,5 ± 10,1 0,722 52,1 ± 6,7 52,4 ± 7,5 0,208 0,552 

Ύςνο (m) 1,43 ± 0,08 1,44 ± 0,08 0,008 1,38 ± 0,06 1,4 ± 0,64 0,012 0,185 

ΓΜ΢ (Kg/m
2  

) 27,0 ± 2,8 25,9 ± 2,9 0,008 27,3 ± 1,5 26,9 ± 1,8 0,624 0,549 

% Τπέξβαξνπ 37,7 ± 12,0 30,8 ± 13,6 0,008 40,5 ± 8,5 38,0 ± 7,2 0,176 0,343 

% Παρπζαξθίαο 14,1 ± 9,8 8,0 ± 11,0 0,008 17,2 ± 8,3 14,9 ± 6,4 0,208 0,271 
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Πίλαθαο Γ.3: Δ πνξεία ησλ παηδηψλ, φζνλ αθνξά ηε ζηνρνζεζία ηεο θάζε ζπλεδξίαο, ηνπο ζηφρνπο πνπ θαηάθεξαλ, ηηο δπζθνιίεο πνπ 

αληηκεηψπηζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο 
 

΢ηνρνζεζία ΢πλεδξηώλ Δπίηεπμε ΢ηόρσλ Γπζθνιίεο 
Αμηνιόγεζε 

Πξνζθόιιεζεο  

1ε 

Αηεξεχλεζε Κηλήηξσλ Απζθνιία ζηελ άζθεζε ♀: Απζαξέζθεηα 

εκθάληζεο  
- 

8,4 Βθπαίδεπζε ζην πνηνηηθφ ζχζηεκα 
Βχθνιε θαηαλφεζε ηνπ πνηνηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. 

Δ εθαξκνγή ηνπ 1 ηξνθίκνπ απφ θάζε νκάδα θαη 

θξνχην ζην πξσηλφ. 

Βθπαίδεπζε ζηα πιήξε γεχκαηα 
Καζεκεξηλά πιήξε θχξηα γεχκαηα Σα γεχκαηα ηνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ 

 

2ε 

Πιήξε γεχκαηα 4-5 γεχκαηα/εβδνκάδα  Πξσηλφ: θξνχην, Μεζεκέξη: έμηξα ςσκί, ηπξί 

6,7 
Βθπαίδεπζε ζηε κείσζε πνζφηεηαο 

Μείσζε κεζεκεξηαλνχ, βξαδηλνχ θαηά ¼ 

θαζεκεξηλά 

Μείσζε πνζφηεηαο θαγεηνχ απφ ηε κεηέξα 

Βθπαίδεπζε ζηελ θαζεκεξηλή 

άζθεζε 

΢θάιεο θαζεκεξηλά, Πεξπάηεκα-βφιηα ην 

΢Κ, Nintendo Wii, ♀: ρνξφο, ζθνηλάθη  

Έιιεηςε ρξφλνπ ιφγσ καζεκάησλ, 

ππνρξεψζεσλ ησλ γνλέσλ 

3ε 

Βθπαίδεπζε ζην πξσηλφ Καζεκεξηλά πιήξεο πξσηλφ Σν θξνχην θαη ηα ζαββαηνθχξηαθα 

7,0 Βθπαίδεπζε ζηελ νξγαλσκέλε 

άζθεζε 
2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα Έιιεηςε ρξφλνπ ιφγσ καζεκάησλ 

Βθπαίδεπζε ζηα 5 «Onlys» Βχθνιε θαηαλφεζε, θαζεκεξηλή εθαξκνγή 
Σξψσ ρσξίο λα θάλσ άιια πξάγκαηα, Μφλν 

φηαλ πεηλάσ 

4ε 

Βθπαίδεπζε γηα ζλαθ ζην ζρνιείνπ 
Σνζη, κπάξα δεκεηξηαθψλ, θνπινχξη, 

θξνχην θαζεκεξηλά 
Γιπθά-Σπξφπηηα-Υπκνί (1-2 θνξέο/εβδνκάδα) 

6,7 
Πξνυπνινγηζκφο σξψλ ηειεζέαζεο 

2ψξεο/εκέξα 
2-4 ψξεο/εκέξα 

Σν ΢αββαηνθχξηαθν, πεξηζζφηεξεο ψξεο 

Μηθξφηεξα παηδηά ιάζνο κέηξεζε σξψλ 

5ε Βθπαίδεπζε γηα ζλαθ ην απφγεπκα Γηανχξηη, θξνχην, ηνζη 4-6 θνξέο/εβδ. Έιιεηςε ρξφλνπ γηα θαηαλάισζε θαζεκεξηλά 7,1 
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6ε 
Ώλαθεθαιαίσζε φισλ ησλ 

πξνεγνχκελσλ ζηφρσλ 

Ώχμεζε πιήξσλ γεπκάησλ, κείσζε ηεο  

πνζφηεηαο θαζεκεξηλά, αχμεζε άζθεζεο 

θαζεκεξηλά 

Μείσζε σξψλ ηειεζέαζεο, αχμεζε άζθεζεο 

θαζεκεξηλά, πιήξε γεχκαηα θαζεκεξηλά 
7,1 

7ε 

Βθπαίδεπζε γηα κείσζε ησλ γιπθψλ 

θαη ησλ ζλαθ 

1-3 γιπθά/εβδνκάδα Παηδηά πνπ έηξσγαλ γιπθά θαζεκεξηλά 

7,1 
΢πγθεθξηκέλνο ζηφρνο βεκάησλ κε 

βεκαηνγξάθν 

5.000-15.000 βήκαηα, ζχλεζεο 10.000 Έιιεηςε ρξφλνπ γηα αχμεζε άζθεζεο 

8ε 

Έιεγρνο εξεζηζκάησλ 

Ώιιαγή νπηηθνχ πεδίνπ, πεξηνξηζκέλε 

θαηαλάισζε κε επαθφινπζε αχμεζε ηεο 

άζθεζεο, πεξηνξηζκφο απφ γνλέα 

Γιπθά ζην ζπίηη, πάξηη, επίζθεςε ζε θίινπο, 

επίζθεςε ζην ρσξηφ, αδχλαηα κέιε ηεο 

νηθνγέλεηαο πνπ ηξψλε ειεχζεξα. 

7,1 
Overall πξσηλήο άζθεζεο Πεξπάηεκα γηα ζρνιείν θαζεκεξηλά, 

ζπκκεηνρή ζηε γπκλαζηηθή θαη ζηα 

αζιήκαηα ελεξγά 

Μαθξηά ην ζρνιείν, κεηαθνξά κε απηνθίλεην 

9ε 
Ώλαθεθαιαίσζε φισλ ησλ 

πξνεγνχκελσλ ζηφρσλ 

Ώχμεζε πιήξε γεπκάησλ θαη ζλαθ 

θαζεκεξηλά, αχμεζε ηεο άζθεζεο 

ζπλνιηθά, κείσζε γιπθψλ  

Μείσζε γιπθψλ, κείσζε σξψλ ηειεζέαζεο θαη 

αχμεζε άζθεζεο 
6,6 

10ε Πξφιεςε ππνηξνπήο 

Γχγηζκα 1-2 θνξέο/15 κέξεο, Δκεξνιφγην 

απηφ-παξαθνινχζεζεο αλά εβδνκάδα ή 

αλά κήλα ησλ «δχζθνισλ» ζηφρσλ 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ θαινθαηξηνχ, ησλ 

δηαθνπψλ απφ ην ζρνιείν 
6,7 
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Δ.3 Μοντέλα Γραμμικής Πολλαπλής Παλινδρόμησης 

 

 Υξεζηκνπνηήζεθε ην ππφδεηγκα ηεο γξακκηθήο πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο, κε 

εμαξηεκέλε κεηαβιεηή ηελ αιιαγή ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ θαη αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ηελ 

ειηθία ηνπ παηδηνχ, ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα λα θάλεη αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο γεληθά θαη ηελ 

εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα ζπγθεθξηκέλα λα θάλεη άζθεζε ην παηδί 1 ψξα/εκέξα. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη ην κνληέιν απηφ εξκελεχεη ην 60,6% ηεο δηαθχκαλζεο ηεο αιιαγήο ηνπ ππέξβαξνπ 

(p=0,006), κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα λα 

θάλεη αιιαγέο (b=-0,660, p=0,003), ε νπνία εξκελεχεη πεξίπνπ ην 40% ηεο νιηθήο δηαθχκαλζεο, 

ηελ ειηθία ηνπ παηδηνχ (b=-0,55, p=0,009), ε νπνία εξκελεχεη ην 28% ηεο νιηθήο δηαθχκαλζεο 

θαη ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα γηα άζθεζε (b=0,438, p=0,035), ε νπνία εξκελεχεη πεξίπνπ ην 

17% ηεο νιηθήο δηαθχκαλζεο. 

 ΋ηαλ ζην κνληέιν απηφ, πξνζηέζεθε ην θχιν ηνπ παηδηνχ, σο αλεμάξηεηε κεηαβιεηή, ην 

κνληέιν θάλεθε λα εξκελεχεη ην 64% ηεο νιηθήο δηαθχκαλζεο ηεο αιιαγήο ηνπ ππέξβαξνπ 

(p=0,011). Δ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα λα θάλεη αιιαγέο γεληθά παξέκεηλε ε πην ηζρπξή αλεμάξηεηε 

κεηαβιεηή (p=0,028), ε νπνία ζρεηηδφηαλ αξλεηηθά κε ηελ αιιαγή ηνπ ππέξβαξνπ φπσο θαη ε 

ειηθία ηνπ παηδηνχ (p=0,009). Δ ζπζρέηηζε ηεο εηνηκφηεηαο γηα ηελ άζθεζε κε ηελ κείσζε ηνπ 

ππέξβαξνπ έραζε ηελ ζεκαληηθφηεηάο ηεο (p=0,064), κε ηελ πξνζζήθε ηνπ θχινπ ζην κνληέιν. 

Βπίζεο, ην θχιν ηνπ παηδηνχ δελ απνηέιεζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ηνπ 

κνληέινπ απηνχ (p=0,315). 
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Πίλαθαο Γ.3α: Πνιιαπιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε – Παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ απψιεηα βάξνπο 

 

Πίλαθαο Γ.3β: Πνιιαπιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε – Παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ απψιεηα βάξνπο ιακβάλνληαο ππφςε ην θχιν ηνπ παηδηνχ. 

 

 

 

Σππνπνηεκέλνο 

ζπληειεζηήο β 
p 

% 

ζπλεηζθνξά 

ζηελ νιηθή 

δηαθύκαλζε 

Ηιηθία Παηδηνύ -0,550 0,009 28% 

΢ηάδην εηνηκόηεηαο γηα αιιαγέο 

γεληθά 
-0,660 0,003 39,7% 

΢ηάδην εηνηκόηεηαο γηα ελαζρόιεζε 

κε άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 1 ώξα/εκέξα 
0,438 0,035 16,8% 

 Σππνπνηεκέλνο ζπληειεζηήο 

β 
p 

Ηιηθία Παηδηνύ -0,479 0,028 

΢ηάδην εηνηκόηεηαο γηα αιιαγέο 

γεληθά 
-0,597 0,009 

΢ηάδην εηνηκόηεηαο γηα ελαζρόιεζε 

κε άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 1 ώξα/εκέξα 
0,390 0,064 

Φύιν 0,201 0,315 
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Ε. ΢υζήτηςη 
 

 Ο ζθνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο 

εληαηηθήο παξέκβαζεο δηαρείξηζεο βάξνπο ππέξβαξσλ/παρχζαξθσλ παηδηψλ, αλάινγα κε ην 

ζηάδην εηνηκφηεηαο ησλ γνλέσλ ηνπο, ζηάδην Πξνεηνηκαζίαο ή ζηάδην Αξάζεο, λα θάλνπλ 

αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο κε ζθνπφ λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά λα ειέγμνπλ ην βάξνο ηνπο. ΢ην 

ηέινο ηεο παξέκβαζεο, θάλεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ θαη 

ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ, κε ηελ νκάδα πνπ νη γνλείο ήηαλ ζην ζηάδην Πξνεηνηκαζίαο λα 

ζεκεηψλεη κηα πησηηθή πνξεία ζην ρξφλν ελψ ε νκάδα κε ηνπο γνλείο πνπ ήηαλ ζην ζηάδην ηεο 

Αξάζεο λα κελ έρεη ηελ αληίζηνηρε πνξεία. Βπίζεο, ε αιιαγή ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ θάλεθε 

λα ζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε ηελ εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ λα θάλνπλ αιιαγέο θαη ηελ ειηθία ηνπ 

παηδηνχ θαη ζεηηθά κε ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα γηα ελαζρφιεζε ηνπ παηδηνχ κε άζθεζε 

ηνπιάρηζηνλ 1 ψξα /εκέξα. 

 Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ νκάδα πνπ νη γνλείο ήηαλ ζην ζηάδην Πξνεηνηκαζίαο, κεηψζεθε 

ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ 7%, ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο 6% θαη ν ΑΜ΢ 1,1Kg/m
2
. ΢ηελ νκάδα πνπ 

νη γνλείο ήηαλ ζην ζηάδην Αξάζεο, δελ θάλεθε θάπνηα ζεκαληηθή κείσζε ζηα πνζνζηά 

ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο. Δ αλάιπζε δηαθχκαλζεο ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ 

έδεημε φηη ε αιιαγή ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ δελ δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ, φκσο νη δχν νκάδεο αθνινχζεζαλ ζεκαληηθά δηαθνξεηηθή πνξεία ζην ρξφλν, κε ηελ 

Οκάδα Ώ λα κεηψλεη πεξηζζφηεξν ην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηελ Οκάδα ΐ.  

 Ώμηνινγψληαο ηα παξαπάλσ επξήκαηα, πξνθχπηνπλ ηδηαίηεξα ελδηαθέξνπζεο 

δηαπηζηψζεηο. Ώλαθνξηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πξνγξάκκαηνο, ζηελ 

νκάδα Ώ ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ (7%) θαη ηνπ ΑΜ΢ (1,1%). Δ 

κείσζε απηή ζπκθσλεί κε ηελ αλαζθφπεζε βηβιηνγξαθίαο πνπ ππάξρεη γηα παξεκβάζεηο ζηνλ 

ηξφπν δσήο, ζηελ νπνία αλαθέξζεθε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξνπ θαηά 8,2% 

βξαρππξφζεζκα (Wilfley et al., 2007), αιιά θαη κε αλαζθφπεζε ζπκπεξηθνξηζηηθψλ 

παξεκβάζεσλ, ε νπνία έδεημε κείσζε ηνπ ΑΜ΢ απφ 1,9-3,3 Kg/m
2
 ζηνπο 12 κήλεο (Whitlock et 

al., 2010). ΢πλεπψο, ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα, ην νπνίν ζπκπεξηιάκβαλε αξθεηά απφ ηα 

«ζπζηαηηθά» πνπ έρνπλ θαλεί λα απμάλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα (Golley et al., 2011, 

Sargent et al., 2011), φπσο ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο (ζηνρνζεζία, απηνπαξαθνινχζεζε, 

εληνπηζκφ πξνβιεκάησλ, έιεγρν εξεζηζκάησλ, πξφιεςε ππνηξνπήο, επηβξάβεπζε), ζηνρνζεζία 

έπεηηα απφ αμηνιφγεζε ηεο θηλεηνπνίεζεο ηνπ παηδηνχ, εκπινθή ηνπ γνλέα, αιιαγέο ηφζν ζηελ 

δηαηξνθή φζν θαη ζηελ άζθεζε, ζπρλέο ζπλεδξίεο (1θνξά/εβδνκάδα) ήηαλ φλησο 

απνηειεζκαηηθφ ζηελ δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο ησλ παηδηψλ.  
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΋ζνλ αθνξά ηε δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δχν νκάδεο, δειαδή ηελ επίδξαζε ηεο 

εηνηκφηεηαο ηνπ γνλέα ζηελ κείσζε ηνπ βάξνπο ηνπ παηδηνχ, ην απνηέιεζκα δελ ήηαλ ην 

αλακελφκελν. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζχκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, ηα ζηάδηα αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξάο, ηα νπνία απνηεινχλ ην θχξην ζπζηαηηθφ ηνπ Αηαζεσξεηηθνχ Τπνδείγκαηνο 

(Prochaska and Velicer, 1997), έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απνηειεζκαηηθά ζην παξειζφλ ζε 

δηάθνξεο κειέηεο πνπ ζηφρεπαλ ζε αιιαγή ζπκπεξηθνξάο, αξρηθά γηα θαπληζηηθέο ζπλήζεηεο 

(Prochaska and DiClemente, 1983) αιιά ζηελ πνξεία ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαη γηα αιιαγέο ζηε 

δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε γηα δηαρείξηζε ηνπ βάξνο (Wee et al., 2005, Greene and Rossi, 1998). 

Έηζη, ηα άηνκα θαηαηάζζνληαη ζε 5 θαηεγνξίεο-ζηάδηα: Πξηλ ηε ζθέςε, ΢θέςε, Πξνεηνηκαζία 

Αξάζε, Αηαηήξεζε θαη αλάινγα ην ζηάδην πξέπεη λα γίλεηαη θαη ε αληίζηνηρε πξνζέγγηζε. Σα 

άηνκα ηα νπνία βξίζθνληαη ζηα ζηάδηα πξηλ ηε Αξάζε ζεσξνχληαη ιηγφηεξν θηλεηνπνηεκέλα ζε 

ζρέζε κε απηά πνπ βξίζθνληαη ήδε ζηα ζηάδηα Αξάζεο θαη Αηαηήξεζεο θαη πξνθεηκέλνπ λα 

επηηχρνπλ αιιαγέο ζηελ απαηηνχκελε ζπκπεξηθνξά ρξεηάδνληαη πην εληαηηθή παξέκβαζε, κε 

πεξηζζφηεξε παξνρή πιεξνθνξηψλ. Σα ζηάδηα αιιαγήο έρνπλ ζπδεηεζεί θαη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Howard, 2007, Mason et al., 2008, Rhee et al., 2005). 

΢πλεπψο, πξνηείλεηαη λα αμηνινγείηαη ε εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα λα θάλεη αιιαγέο πξνθεηκέλνπ λα 

βνεζήζεη ην παηδί ηνπ λα δηαρεηξηζηεί ην βάξνο ηνπ θαη νπζηαζηηθά νη γνλείο πνπ βξίζθνληαη ζηα 

ζηάδηα πξηλ ηελ ζθέςε είλαη απηνί πνπ ζα πξέπεη λα απνηεινχλ ζηφρν γηα παξέκβαζε. Βπίζεο, 

έρεη πξνηαζεί λα αμηνινγνχληαη θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ηα ζηάδηα αιιαγήο, 

πξνθεηκέλνπ λα γίλεηαη πην απνηειεζκαηηθή πξνζέγγηζε θάζε θνξά (Mason et al., 2008), ελψ 

ζπζηήλεηαη λα γίλεηαη αμηνιφγεζε ηεο εηνηκφηεηαο ηφζν ηνπ γνλέα φζν θαη ηνπ παηδηνχ (Rhee et 

al., 2005). ΢ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε, ζχκθσλα κε ηα παξαπάλσ, δεδνκέλνπ φηη θαη ζηηο δχν 

νκάδεο έγηλε ε ίδηα παξέκβαζε, αλακελφηαλ λα είλαη πην απνηειεζκαηηθή ε νκάδα ΐ, πνπ νη 

γνλείο ήηαλ ζην ζηάδην ηεο Αξάζεο θαη ζεσξεηηθά πεξηζζφηεξν θηλεηνπνηεκέλνη. Σα 

απνηειέζκαηα φκσο έδεημαλ αθξηβψο ην αληίζεην, κε ηνπο γνλείο πνπ βξίζθνληαη ζηα ζηάδηα 

Πξνεηνηκαζίαο λα βνεζάλε πην απνηειεζκαηηθά ηα παηδηά ηνπο λα δηαρεηξηζηνχλ ην βάξνο ηνπο, 

εχξεκα ην νπνίν κπνξεί λα εμεγεζεί κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Πξψηνλ, φπσο αλαθέξζεθε, δελ 

αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ηνπ παηδηνχ αιιά ηνπ γνλέα θαη ζχκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, ν 

γνλέαο κπνξεί λα απμήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο φκσο δελ επεξεάδεη 

απφιπηα ηηο ζπκπεξηθνξέο ηνπ παηδηνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα, κειέηε πνπ δηεξεχλεζε ηνλ ξφιν ηνπ 

γνλέα σο ζηφρν γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, έδεημε φηη ζηελ νκάδα πνπ ζπκκεηείρε θαη ν γνλέαο θαη 

ην παηδί κε ζηφρν ηελ απψιεηα βάξνπο, νη γνλείο ηειηθά αχμεζαλ ην βάξνο ηνπο, ρσξίο φκσο λα 

επεξεάδνπλ ηα παηδηά, ηα νπνία δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο (Epstein et al., 1990). Βπίζεο, 

ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ δείρλνπλ φηη φηαλ δηεξεπλήζεθε ν ξφινο ηνπ γνλέα ζηελ παξέκβαζε 

αλάινγα κε ην πφζν εκπιεθφηαλ ή φρη, θάλεθε λα πεγαίλεη θαιχηεξα ε νκάδα πνπ ηα παηδηά 
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είραλ πεξηζζφηεξεο επζχλεο (Israel et al., 1994). ΐέβαηα, ζήκεξα ηα παηδηά έρνπλ θαη 

πεξηζζφηεξεο δπλαηφηεηεο ζηηο ηξνθηθέο ηνπο επηινγέο, γεγνλφο πνπ απεηθνλίδεηαη απφ ηνλ 

απμεκέλν αξηζκφ γεπκάησλ πνπ θαηαλαιψλνπλ κφλα ηνπο ή έμσ απφ ην ζπίηη θαζψο θαη ν 

έιεγρνο πνπ αζθνχλ νη γνλείο θαίλεηαη πιένλ λα είλαη εμαζζελεκέλνο, δεδνκέλνπ ηεο αχμεζεο 

ησλ εμσηεξηθψλ επηξξνψλ (ζπλνκήιηθνη, πεξηνδηθά θ.α) (Lazzeri et al., 2006, Nielsen et al., 

2002, Levine et al., 1994).  ΢πλεπψο, ε εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα ίζσο θαη λα κελ απνηειεί 

θαζνξηζηηθφ παξάγνληα θαη ηα παηδηά λα κπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ ην βάξνο ηνπο 

απνηειεζκαηηθά, ρσξίο λα επεξεάδνληαη απφ ηνπο γνλείο ηνπο ή ηηο  αιιαγέο ηνπο ζε δηάθνξεο 

ζπκπεξηθνξέο . Αεχηεξνλ, ζην παξφλ πξφγξακκα, ν γνλέαο είρε ξφιν βνεζεηηθφ-ππνζηεξηθηηθφ, 

φκσο ν Israel θαη ε νκάδα ηνπ, ζε άιιε κειέηε είραλ δείμεη φηη φηαλ αμηνινγήζεθε ν βαζκφο 

πξνζθφιιεζεο ηνπ γνλέα ζην ξφιν ηνπ ζηελ παξέκβαζε, κεηψζεθαλ δξακαηηθά ηα πνζνζηά 

πξνζθφιιεζεο ζην ρξφλν (Israel et al., 1990). ΢πλεπψο, θαη ζην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα, 

κπνξεί νη γνλείο πνπ δήισζαλ ζην ζηάδην ηεο Αξάζεο, δεδνκέλνπ φηη ήηαλ πνιχ 

θηλεηνπνηεκέλνη θαη ζεσξνχζαλ φηη ήδε εθάξκνδαλ αξθεηέο ζπκπεξηθνξέο, λα κελ άθεζαλ ηα 

παηδηά λα απηνδηαρεηξηζηνχλ ην βάξνο ηνπο θαη λα αλαιάβνπλ επζχλεο, γεγνλφο πνπ έρεη θαλεί 

λα κελ έρεη απνηειεζκαηηθή επίδξαζε ζην βάξνο. Σέινο, ην εχξεκα απηφ κπνξεί λα εμεγεζεί θαη 

βάζε ηεο ηδηαηηεξφηεηαο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πιεζπζκνχ δειαδή ηελ ειιεληθή νηθνγέλεηα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζε ίδην πιεζπζκφ, φηαλ κειεηήζεθε ν ξφινο ηνπ γνλέα ζηε δηαρείξηζε βάξνπο 

ησλ παηδηψλ ηνπο, θάλεθε φηη ε ελεξγή ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα δελ πξνζέθεξε επηπιένλ φθεινο 

θαη ε εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ ζε ηερληθέο απηνδηαρείξηζεο ήηαλ πηζαλφλ ν πην ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο ζηε κείσζε ηνπ ππέξβαξνπ, (Bathrellou et al., 2010), νπφηε φλησο ηα παηδηά απφ 

απηήλ ηε κειέηε κπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ κφλα ηνπο ην βάξνο ηνπο, αλεμάξηεηα απφ ηελ 

εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ηνπο. Βπίζεο, πξφζθαηε κειέηε (Γηαλλίζε, 2010) έδεημε φηη νη γνλείο 

ππνεθηίκεζαλ ζε κεγάιν βαζκφ ηελ παρπζαξθία ησλ παηδηψλ ηνπο, δειψζαλ κεγάιε πξφζεζε 

λα θάλνπλ αιιαγέο αιιά αξθεηνί ήηαλ ζην ζηάδην πξνεηνηκαζίαο, ελψ απφ κνληέιν 

παιηλδξφκεζεο ε νιηθή εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ην ΑΜ΢ ηνπ παηδηνχ 

θαη ηελ πεπνίζεζε φηη ε θαηαλάισζε γιπθψλ θαη ζλαθ απνηειεί αηηία γηα ηελ παρπζαξθία ησλ 

παηδηψλ. Σν ηειεπηαίν εχξεκα δείρλεη φηη νη γνλείο πνπ έρνπλ παρχζαξθα παηδηά θαη 

αλαγλσξίδνπλ ηνλ «θίλδπλν» θαηαλάισζεο γιπθψλ θαη ζλαθ, αδπλαηνχλ λα αληηδξάζνπλ θαη 

δειψλνπλ ρακειή νιηθή εηνηκφηεηα. ΢πλεπψο, κηα πηζαλή εμήγεζε γηα ην ζπγθεθξηκέλν δείγκα, 

ζα κπνξνχζε λα είλαη φηη νη γνλείο γεληθά δελ εθηηκνχλ θαιά ηηο θαηαζηάζεηο θαη νη γνλείο πνπ 

δήισζαλ ζην ζηάδην Αξάζεο, δειαδή φηη ήδε εθαξκφδνπλ αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο 

πξνθεηκέλνπ λα ειέγμνπλ ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο ελψ ην παηδί ηνπο είλαη παρχζαξθν, 

κάιινλ δελ εθαξκφδνπλ ηηο απαξαίηεηεο αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο, αθφκα θη αλ ην δειψλνπλ ή δελ 
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γλσξίδνπλ ηηο απνηειεζκαηηθέο αιιαγέο πνπ πξέπεη λα γίλνπλ γηα λα κεησζεί ην βάξνο, νπφηε 

κπνξεί λα δειψλνπλ φηη θάλνπλ αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο αιιά λα κελ είλαη νη ζσζηέο.  

 Σα απνηειέζκαηα απφ ηελ παιηλδξφκεζε έδεημαλ φηη ε αιιαγή  ζην βάξνο ζπζρεηίδεηαη 

αξλεηηθά κε ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα λα θάλεη αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο θαη ηελ ειηθία ηνπ 

παηδηνχ θαη ζεηηθά κε ηελ εηνηκφηεηά ηνπ γηα ελαζρφιεζε ηνπ παηδηνχ κε άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 

γηα 1 ψξα/εκέξα. ΢πλεπψο, φζν πην έηνηκνη δειψλνπλ νη γνλείο θαη φηη ήδε έρνπλ πξνβεί ζε 

αιιαγέο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα λα κεηψζεη ην παηδί ηνπο ην βάξνο ηνπ ηφζν ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθή είλαη ε παξέκβαζε. ΐέβαηα, δεδνκέλνπ φηη ε απψιεηα ηνπ βάξνπο εμαξηάηαη 

άκεζα απφ ηελ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα, ε δηαθνξά ζηηο δπν νκάδεο κπνξεί λα εξκελεπηεί κε δχν 

ηξφπνπο. Πξψηνλ, αλ ηζρχεη ε επίδξαζε πνπ έρεη ε απηνδηαρείξηζε ηνπ βάξνπο απφ ην παηδί 

(Israel et al., 1994), ρσξίο ηελ εκπινθή ηνπ γνλέα ζε κεγάιν βαζκφ, ζε απηφ ην δείγκα παηδηψλ, 

πξνθαλψο νη γνλείο πνπ δειψλνπλ ζην ζηάδην δξάζεο, δεδνκέλεο ηεο απμεκέλεο θηλεηνπνίεζεο 

ηνπο δελ αθήλνπλ πξσηνβνπιίεο ζηα παηδηά θαη απηφ νδεγεί ζηε κεησκέλε απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηεο παξέκβαζεο. Αεχηεξνλ, αλ ν ξφινο ηνπ γνλέα θαη ε ζπκκεηνρή ηνπ ζην πξφγξακκα είλαη 

ζεκαληηθή ζηηο αιιαγέο πνπ ζα θάλεη ην παηδί, ηφηε κάιινλ απηνί νη γνλείο είηε δελ γλσξίδνπλ 

πνηεο είλαη νη απνηειεζκαηηθέο αιιαγέο θαη φηαλ δήισζαλ φηη έρνπλ θάλεη αιιαγέο, δελ έρνπλ 

θάλεη απηέο πνπ έπξεπε ή δελ ηηο εθαξκφδνπλ. ΢χκθσλα φκσο κε πξνεγνχκελε βηβιηνγξαθία, ζε 

ίδην πιεζπζκφ, ν ξφινο ηνπ γνλέα δελ θαίλεηαη λα είλαη ζεκαληηθφο (Bathrellou et al., 2010), 

νπφηε κάιινλ ε πξψηε εμήγεζε είλαη ε πην πηζαλή λα ηζρχεη, πξνηείλνληαο φηη απηνί νη γνλείο 

δελ αθήλνπλ πξσηνβνπιίεο ζηα παηδηά γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ππέξβαξνχ ηνπο. Βπίζεο, έρεη 

θαλεί φηη φηαλ αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ ζην λα αθήζνπλ ην παηδί ηνπο λα 

απηνδηαρεηξηζηεί ην βάξνο ηνπ θαη λα ξπζκίζεη κφλν ηνπ ηηο αιιαγέο πνπ πξέπεη λα θάλεη, νη 

πεξηζζφηεξνη γνλείο ήηαλ ζην ζηάδην ηεο ζθέςεο (Γηαλλίζε, 2010), ελψ δεδνκέλα απφ κειέηε 

πνπ αμηνιφγεζε εκπφδηα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο απφ ηα ίδηα ηα παρχζαξθα παηδηά, έδεημαλ φηη 

ηα παηδηά θαηεγφξεζαλ ηνπο γνλείο ηνπο γηα ιαλζαζκέλε εθηίκεζε ηνπ βάξνπο ηνπο θαη γηα ην 

γεγνλφο φηη αθφκα θαη αλ ηα παηδηά αλαγλψξηδαλ ην πξφβιεκα θαη ην αλέθεξαλ, νη γνλείο ηνπο 

αξλνχληαλ ην πξφβιεκα, δειψλνληαο φηη ζαλ γνλείο μέξνπλ θαιχηεξα (Murtagh et al., 2006). 

΋ζνλ αθνξά, ηελ ειηθία ηνπ παηδηνχ, γηα ηελ νπνία θάλεθε ηα κηθξφηεξα παηδηά λα έρνπλ 

κεγαιχηεξε αιιαγή ζην βάξνο, κάιινλ εμεγείηαη απφ ην γεγνλφο φηη ηα κηθξφηεξα παηδηά έρνπλ 

ιηγφηεξε ειεπζεξία ζηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα θαζψο ν έιεγρνο ηνπ γνλέα είλαη πην απζηεξφο. 

Σν εχξεκα απηφ είλαη ζε ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα αλαζθφπεζεο παξεκβάζεσλ αιιαγήο 

ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ (McGovern et al., 2008). Σέινο, φζνλ αθνξά 

ηελ εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ γηα ελαζρφιεζε ηνπ παηδηνχ κε άζθεζε, δειαδή φηη νη γνλείο πνπ 

δειψλνπλ πην έηνηκνη γηα απηή ηελ ζπκπεξηθνξά, ηα παηδηά ζεκεηψλνπλ κεγαιχηεξε απψιεηα 

βάξνπο, εμεγείηαη απφ ην γεγνλφο φηη ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο είλαη ζεκαληηθή ζηελ απψιεηα 
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βάξνπο. Βηδηθά ζηα παηδηά, πνπ δελ κπνξεί λα γίλεη απζηεξφο ζεξκηδηθφο πεξηνξηζκφο, ε 

απμεκέλε άζθεζε είλαη ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ απψιεηα βάξνπο. Γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά δελ ζεκεηψλεηαη ε αληίζηξνθε ζρέζε εηνηκφηεηαο γνλέα θαη 

απψιεηαο βάξνπο ηνπ παηδηνχ, πηζαλφλ εμαηηίαο ηνπ φηη πξφθεηηαη γηα κηα ζπγθεθξηκέλε 

ζπκπεξηθνξά, γηα ηελ νπνία ν γνλέαο κπνξεί λα εθηηκήζεη ζε πνην βαζκφ κπνξεί λα γίλεη ή φρη, 

νπφηε φηαλ δειψλεηαη πςειή εηνηκφηεηα, ε άζθεζε πξαγκαηνπνηείηαη θαη έρεη ηα επεξγεηηθά 

νθέιε ζην βάξνο. Ώμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ε ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά, απνηειεί κία απφ ηηο 

αιιαγέο γηα ηηο νπνίεο νη πεξηζζφηεξνη γνλείο δειψλνπλ αθφκα ζην ζηάδην ηεο ζθέςεο θαη ηεο 

πξνεηνηκαζίαο (Γηαλλίζε, 2010). Σέινο, ε απψιεηα βάξνπο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ην αξζεληθφ 

θχιν θαη ηελ παξαθνινχζεζε ησλ ζπλεδξηψλ (Jelalian et al., 2008),  

Σν ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα είρε αξθεηά πιενλεθηήκαηα αιιά θαη θάπνηνπο 

πεξηνξηζκνχο. Ώξρηθά, ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε είλαη ε πξψηε κειέηε πνπ δηεξεχλεζε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο πξνγξάκκαηνο δηαρείξηζεο βάξνπο παηδηψλ, βάζε ηεο εηνηκφηεηαο 

ησλ γνλέσλ. Ώξθεηά δεδνκέλα αλαθέξνπλ ηελ ζεκαζία ηεο αμηνιφγεζεο ηεο εηνηκφηεηαο ηνπ 

γνλέα ζηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ, σο έλαλ θαηλνχξην παξάγνληα πνπ πξέπεη λα 

ιακβάλεηαη ππφςε (Howard, 2007, Mason et al., 2008, Rhee et al., 2005), φκσο δελ ππάξρνπλ 

δεδνκέλα γηα ηελ πνξεία ησλ παηδηψλ αλάινγα κε ην θάζε ζηάδην αιιαγήο πνπ βξίζθεηαη ν 

γνλέαο. Δ παξέκβαζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε νδήγεζε ζε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ππέξβαξνπ ελψ 

ζπκπεξηιάκβαλε φια ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα.  

Υξεζηκνπνηήζεθε έλα δνκεκέλν πξσηφθνιιν, κε ζπγθεθξηκέλε δνκή ε θάζε ζπλεδξία, 

ζπδεηήζεθαλ αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο, ζηε δηαηξνθή θαη ζηελ άζθεζε φπσο πξνηείλνληαη απφ 

ηελ Ώκεξηθάληθε Ώθαδεκία Παηδηαηξηθήο (Spear et al., 2007) θαη ζπκπεξηιήθζεθαλ αξθεηέο 

ηερληθέο γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηζηηθήο ζεξαπείαο. Βπίζεο, ιήθζεθε ππφςε ην λεαξφ ηεο 

ειηθίαο ησλ παηδηψλ θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηερληθέο πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ πην θαηαλνεηέο νη 

δηάθνξεο έλλνηεο. Δ ζηνρνζεζία θάζε θνξά ήηαλ εμαηνκηθεπκέλε θαη βάζε ησλ δπλαηνηήησλ 

ηνπ θάζε παηδηνχ. Βπίζεο, ε κειέηε ήηαλ «ηπθιή» θαη νη δηαηηνιφγνη δελ γλψξηδαλ ζε πνηα 

νκάδα ήηαλ ηα παηδηά. Σέινο, βαζηθφ πιενλέθηεκα ήηαλ φηη ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα ήηαλ 

ηδηαίηεξα απνδεθηφ απφ ηηο νηθνγέλεηεο, φπσο θάλεθε απφ ην κηθξφ πνζνζηφ απνρψξεζεο, 3 

παηδηά, εθ ησλ νπνίσλ ηα 2 απνρψξεζαλ ζηηο πξψηεο ζπλεδξίεο ελψ ην 3
ν
 ιφγσ αιιαγήο ηφπνπ 

δηακνλήο, εθηφο Ώζήλαο.  

Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, ππήξραλ θαη θάπνηνη πεξηνξηζκνί, βαζηθφηεξνο απφ ηνπο νπνίνπο . 

ήηαλ ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο, ην νπνίν ήηαλ κέηξην θαη πξνεξρφηαλ απφ εηδηθφ πιεζπζκφ 

(εμσηεξηθφ ηαηξείν παρπζαξθίαο). Παξφια απηά, βξέζεθαλ θάπνηεο ζηαηηζηηθέο ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο. Βπίζεο, δεδνκέλνπ φηη ην ζπγθεθξηκέλν ηαηξείν γηλφηαλ ζην Ννζνθνκείν Παίδσλ «Δ 

Ώγία ΢νθία», ην έλα απφ ηα δχν παηδηαηξηθά λνζνθνκεία ηεο Ώζήλαο, ζηελ νπνία θαηνηθεί 
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πεξίπνπ ν κηζφο πιεζπζκφο ηεο Ώζήλαο, ζα κπνξνχζε λα ζεσξεζεί αληηπξνζσπεπηηθφ ην 

δείγκα. Βπίζεο, δελ αμηνινγήζεθε ε πνξεία ηνπ ππέξβαξνπ κεηά ην πέξαο ηεο εληαηηθήο 

παξέκβαζεο, δεδνκέλνπ ην φηη ε δηαηήξεζε απνηειεί ζεκαληηθή παξάκεηξν ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο κηα παξέκβαζεο (Whitlock et al., 2010) θαη δελ αμηνινγήζεθαλ θαη 

αιιαγέο ζε άιινπο ζεκαληηθνχο παξακέηξνπο φπσο δείθηεο πγείαο, δηαηξνθηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ή επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σέινο, βαζηθφο πεξηνξηζκφο γηα ηελ δηεμαγσγή 

ζπκπεξαζκάησλ ήηαλ φηη δελ αμηνινγήζεθε ε εηνηκφηεηα ηνπ παηδηνχ θαζψο θαη φηη ε 

εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα δελ αμηνινγήζεθε ζε άιιε ζηηγκή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο. 

 

΢Σ. ΢υμπέραςμα 
 

 Δ εηνηκφηεηα ηνπ γνλέα θάλεθε λα έρεη φλησο  επίδξαζε ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

παξέκβαζεο δηαρείξηζεο βάξνπο, φκσο κε αληίζηξνθν ηξφπν απφ φ,ηη αλακελφηαλ. ΢πλεπψο, 

φηαλ νη γνλείο δειψλνπλ φηη βξίζθνληαη ζην ζηάδην Αξάζεο πξέπεη λα γίλεη πεξαηηέξσ 

δηεξεχλεζε, δηφηη ε πξφγλσζε γηα απηά ηα παηδηά θαίλεηαη ρεηξφηεξε, αλαθνξηθά κε ην πνζνζηφ 

ππέξβαξνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, πξέπεη λα δηεξεπλάηαη αλ κηα ηέηνηα απην-δεινχκελε πςειή 

εηνηκφηεηα, ζπλεπάγεηαη νπζηαζηηθέο αιιαγέο ζην ηξφπν δσήο γηα ηελ κείσζε ηνπ βάξνπο ηνπ 

παηδηνχ θαζψο θαη ην εάλ ε πςειή θηλεηνπνίεζε ηνπ γνλέα, «επηζθηάδεη» ηελ απηνδηαρείξηζε 

ηνπ παηδηνχ. Παξφια απηά, κηα εληαηηθή παξέκβαζε ζηνλ ηξφπν δσήο, πνπ ζπκπεξηιακβάλεη 

ηερληθέο ηεο γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηζηηθήο ζεξαπείαο κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ην πνζνζηφ 

ππέξβαξνπ ζε δηάζηεκα 3 κελψλ. Σέινο, γηα ηε δηεμαγσγή ζαθέζηεξσλ απνηειεζκάησλ θαη ηελ 

γελίθεπζή ηνπο ζην γεληθφ πιεζπζκφ, απαηηείηαη πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε κε κεγαιχηεξν δείγκα.  

  



 

 69 

ΐΕΐΛΕΟΓΡΏΦΕΏ 

Abstracts of the 18th European Congress on Obesity (ECO). Istanbul, Turkey. May 25-28, 2011. 

Obes Rev, 12 Suppl 1, 1-297. 

AGOSTONI, C., BRAEGGER, C., DECSI, T., KOLACEK, S., KOLETZKO, B., MIHATSCH, 

W., MORENO, L. A., PUNTIS, J., SHAMIR, R., SZAJEWSKA, H., TURCK, D. & 

VAN GOUDOEVER, J. (2011) Role of Dietary Factors and Food Habits in the 

Development of Childhood Obesity: A Commentary by the ESPGHAN Committee on 

Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr, 52, 662-669. 

AMADOR, M., RAMOS, L. T., MORONO, M. & HERMELO, M. P. (1990) Growth rate 

reduction during energy restriction in obese adolescents. Exp Clin Endocrinol, 96, 73-82. 

BARLOW, S. E. (2007) Expert committee recommendations regarding the prevention, 

assessment, and treatment of child and adolescent overweight and obesity: summary 

report. Pediatrics, 120 Suppl 4, S164-92. 

BATHRELLOU, E., YANNAKOULIA, M., PAPANIKOLAOU, K., PEHLIVANIDIS, A., 

PERVANIDOU, P., KANAKA-GANTENBEIN, C., TOKOU, I., TSIANTIS, J., 

CHROUSOS, G. P. & SIDOSSIS, L. S. (2010) Parental involvement does not augment 

the effectiveness of an intense behavioral program for the treatment of childhood obesity. 

Hormones (Athens), 9, 171-5. 

BAUGHCUM, A. E., CHAMBERLIN, L. A., DEEKS, C. M., POWERS, S. W. & WHITAKER, 

R. C. (2000) Maternal perceptions of overweight preschool children. Pediatrics, 106, 

1380-6. 

BELLIZZI, M. C. & DIETZ, W. H. (1999) Workshop on childhood obesity: summary of the 

discussion. Am J Clin Nutr, 70, 173S-5S. 

BENSON, A. C., TORODE, M. E. & FIATARONE SINGH, M. A. (2008) The effect of high-

intensity progressive resistance training on adiposity in children: a randomized controlled 

trial. Int J Obes (Lond), 32, 1016-27. 

BOKOR, S., FRELUT, M. L., VANIA, A., HADJIATHANASIOU, C. G., ANASTASAKOU, 

M., MALECKA-TENDERA, E., MATUSIK, P. & MOLNAR, D. (2008) Prevalence of 

metabolic syndrome in European obese children. Int J Pediatr Obes, 3 Suppl 2, 3-8. 

BOUTELLE, K., FULKERSON, J. A., NEUMARK-SZTAINER, D. & STORY, M. (2004) 

Mothers' perceptions of their adolescents' weight status: are they accurate? Obes Res, 12, 

1754-7. 

BOUTELLE, K. N., CAFRI, G. & CROW, S. J. (2011) Parent-only treatment for childhood 

obesity: a randomized controlled trial. Obesity (Silver Spring), 19, 574-80. 

BRAET, C., VAN WINCKEL, M. & VAN LEEUWEN, K. (1997) Follow-up results of different 

treatment programs for obese children. Acta Paediatr, 86, 397-402. 

BROWNELL, K. D., KELMAN, J. H. & STUNKARD, A. J. (1983) Treatment of obese children 

with and without their mothers: changes in weight and blood pressure. Pediatrics, 71, 

515-23. 

CAPPUCCIO, F. P., TAGGART, F. M., KANDALA, N. B., CURRIE, A., PEILE, E., 

STRANGES, S. & MILLER, M. A. (2008) Meta-analysis of short sleep duration and 

obesity in children and adults. Sleep, 31, 619-26. 

CHEN, X., BEYDOUN, M. A. & WANG, Y. (2008) Is sleep duration associated with childhood 

obesity? A systematic review and meta-analysis. Obesity (Silver Spring), 16, 265-74. 

COLE, T. (2011) Abstracts of the 18th European Congress on Obesity (ECO). Istanbul, Turkey. 

May 25-28, 2011. Obes Rev, 12 Suppl 1, 18-20. 

COLE, T. J., BELLIZZI, M. C., FLEGAL, K. M. & DIETZ, W. H. (2000) Establishing a 

standard definition for child overweight and obesity worldwide: international survey. 

BMJ, 320, 1240-3. 



 

 70 

COLLINS, C. E., WARREN, J., NEVE, M., MCCOY, P. & STOKES, B. J. (2006) Measuring 

effectiveness of dietetic interventions in child obesity: a systematic review of randomized 

trials. Arch Pediatr Adolesc Med, 160, 906-22. 

DANIELS, S. R. (2009) Complications of obesity in children and adolescents. Int J Obes (Lond), 

33 Suppl 1, S60-5. 

DAVISON, K. K. & BIRCH, L. L. (2002) Obesigenic families: parents' physical activity and 

dietary intake patterns predict girls' risk of overweight. Int J Obes Relat Metab Disord, 

26, 1186-93. 

DUFFY, G. & SPENCE, S. H. (1993) The effectiveness of cognitive self-management as an 

adjunct to a behavioural intervention for childhood obesity: a research note. J Child 

Psychol Psychiatry, 34, 1043-50. 

EBBELING, C. B., LEIDIG, M. M., SINCLAIR, K. B., HANGEN, J. P. & LUDWIG, D. S. 

(2003) A reduced-glycemic load diet in the treatment of adolescent obesity. Arch Pediatr 

Adolesc Med, 157, 773-9. 

ECKSTEIN, K. C., MIKHAIL, L. M., ARIZA, A. J., THOMSON, J. S., MILLARD, S. C. & 

BINNS, H. J. (2006) Parents' perceptions of their child's weight and health. Pediatrics, 

117, 681-90. 

ELIAKIM, A., KAVEN, G., BERGER, I., FRIEDLAND, O., WOLACH, B. & NEMET, D. 

(2002) The effect of a combined intervention on body mass index and fitness in obese 

children and adolescents - a clinical experience. Eur J Pediatr, 161, 449-54. 

EPSTEIN, L. H., PALUCH, R. A., GORDY, C. C. & DORN, J. (2000) Decreasing sedentary 

behaviors in treating pediatric obesity. Arch Pediatr Adolesc Med, 154, 220-6. 

EPSTEIN, L. H., PALUCH, R. A., KILANOWSKI, C. K. & RAYNOR, H. A. (2004) The effect 

of reinforcement or stimulus control to reduce sedentary behavior in the treatment of 

pediatric obesity. Health Psychol, 23, 371-80. 

EPSTEIN, L. H., PALUCH, R. A. & RAYNOR, H. A. (2001) Sex differences in obese children 

and siblings in family-based obesity treatment. Obes Res, 9, 746-53. 

EPSTEIN, L. H., VALOSKI, A., WING, R. R. & MCCURLEY, J. (1990) Ten-year follow-up of 

behavioral, family-based treatment for obese children. JAMA, 264, 2519-23. 

EPSTEIN, L. H., VALOSKI, A., WING, R. R. & MCCURLEY, J. (1994) Ten-year outcomes of 

behavioral family-based treatment for childhood obesity. Health Psychol, 13, 373-83. 

EPSTEIN, L. H., VALOSKI, A. M., VARA, L. S., MCCURLEY, J., WISNIEWSKI, L., 

KALARCHIAN, M. A., KLEIN, K. R. & SHRAGER, L. R. (1995) Effects of decreasing 

sedentary behavior and increasing activity on weight change in obese children. Health 

Psychol, 14, 109-15. 

EPSTEIN, L. H., WING, R. R., KOESKE, R. & VALOSKI, A. (1985a) A comparison of 

lifestyle exercise, aerobic exercise and calisthenics on weight loss in obese children. . 

Behavior Therapy, 16, 345-356. 

EPSTEIN, L. H., WING, R. R., PENNER, B. C. & KRESS, M. J. (1985b) Effect of diet and 

controlled exercise on weight loss in obese children. J Pediatr, 107, 358-61. 

EPSTEIN, L. H., WING, R. R., STERANCHAK, L., DICKSON, B. & MICHELSON, J. (1980) 

Comparison of family-based behavior modification and nutrition education for childhood 

obesity. J Pediatr Psychol, 5, 25-36. 

ERICKSON, S. J., ROBINSON, T. N., HAYDEL, K. F. & KILLEN, J. D. (2000) Are 

overweight children unhappy?: Body mass index, depressive symptoms, and overweight 

concerns in elementary school children. Arch Pediatr Adolesc Med, 154, 931-5. 

FAIGENBAUM, A. D., KRAEMER, W. J., BLIMKIE, C. J., JEFFREYS, I., MICHELI, L. J., 

NITKA, M. & ROWLAND, T. W. (2009) Youth resistance training: updated position 

statement paper from the national strength and conditioning association. J Strength Cond 

Res, 23, S60-79. 

FARPOUR-LAMBERT, N. J., AGGOUN, Y., MARCHAND, L. M., MARTIN, X. E., 

HERRMANN, F. R. & BEGHETTI, M. (2009) Physical activity reduces systemic blood 



 

 71 

pressure and improves early markers of atherosclerosis in pre-pubertal obese children. J 

Am Coll Cardiol, 54, 2396-406. 

FIGUEROA-COLON, R., VON ALMEN, T. K., FRANKLIN, F. A., SCHUFTAN, C. & 

SUSKIND, R. M. (1993) Comparison of two hypocaloric diets in obese children. Am J 

Dis Child, 147, 160-6. 

FOGELHOLM, M. (2008) How physical activity can work? Int J Pediatr Obes, 3 Suppl 1, 10-4. 

FRAYLING, T. M., TIMPSON, N. J., WEEDON, M. N., ZEGGINI, E., FREATHY, R. M., 

LINDGREN, C. M., PERRY, J. R., ELLIOTT, K. S., LANGO, H., RAYNER, N. W., 

SHIELDS, B., HARRIES, L. W., BARRETT, J. C., ELLARD, S., GROVES, C. J., 

KNIGHT, B., PATCH, A. M., NESS, A. R., EBRAHIM, S., LAWLOR, D. A., RING, S. 

M., BEN-SHLOMO, Y., JARVELIN, M. R., SOVIO, U., BENNETT, A. J., MELZER, 

D., FERRUCCI, L., LOOS, R. J., BARROSO, I., WAREHAM, N. J., KARPE, F., 

OWEN, K. R., CARDON, L. R., WALKER, M., HITMAN, G. A., PALMER, C. N., 

DONEY, A. S., MORRIS, A. D., SMITH, G. D., HATTERSLEY, A. T. & 

MCCARTHY, M. I. (2007) A common variant in the FTO gene is associated with body 

mass index and predisposes to childhood and adult obesity. Science, 316, 889-94. 

FROBERG, K. & ANDERSEN, L. B. (2005) Mini review: physical activity and fitness and its 

relations to cardiovascular disease risk factors in children. Int J Obes (Lond), 29 Suppl 2, 

S34-9. 

GIBSON, L. J., PETO, J., WARREN, J. M. & DOS SANTOS SILVA, I. (2006) Lack of 

evidence on diets for obesity for children: a systematic review. Int J Epidemiol, 35, 1544-

52. 

GLUCKMAN, P. D., HANSON, M. A., COOPER, C. & THORNBURG, K. L. (2008) Effect of 

in utero and early-life conditions on adult health and disease. N Engl J Med, 359, 61-73. 

GOLAN, M. & CROW, S. (2004) Targeting parents exclusively in the treatment of childhood 

obesity: long-term results. Obes Res, 12, 357-61. 

GOLAN, M., FAINARU, M. & WEIZMAN, A. (1998a) Role of behaviour modification in the 

treatment of childhood obesity with the parents as the exclusive agents of change. Int J 

Obes Relat Metab Disord, 22, 1217-24. 

GOLAN, M., WEIZMAN, A., APTER, A. & FAINARU, M. (1998b) Parents as the exclusive 

agents of change in the treatment of childhood obesity. Am J Clin Nutr, 67, 1130-5. 

GOLLEY, R. K., HENDRIE, G. A., SLATER, A. & CORSINI, N. (2011) Interventions that 

involve parents to improve children's weight-related nutrition intake and activity patterns 

- what nutrition and activity targets and behaviour change techniques are associated with 

intervention effectiveness? Obes Rev, 12, 114-30. 

GRAF, C., KOCH, B., BJARNASON-WEHRENS, B., SREERAM, N., BROCKMEIER, K., 

TOKARSKI, W., DORDEL, S. & PREDEL, H. G. (2006) Who benefits from 

intervention in, as opposed to screening of, overweight and obese children? Cardiol 

Young, 16, 474-80. 

GRAF, D. L., PRATT, L. V., HESTER, C. N. & SHORT, K. R. (2009) Playing active video 

games increases energy expenditure in children. Pediatrics, 124, 534-40. 

GRAVES, L. E., RIDGERS, N. D. & STRATTON, G. (2008) The contribution of upper limb 

and total body movement to adolescents' energy expenditure whilst playing Nintendo 

Wii. Eur J Appl Physiol, 104, 617-23. 

GREENE, G. W. & ROSSI, S. R. (1998) Stages of change for reducing dietary fat intake over 18 

months. J Am Diet Assoc, 98, 529-34; quiz 535-6. 

GUTIN, B., BARBEAU, P., OWENS, S., LEMMON, C. R., BAUMAN, M., ALLISON, J., 

KANG, H. S. & LITAKER, M. S. (2002) Effects of exercise intensity on cardiovascular 

fitness, total body composition, and visceral adiposity of obese adolescents. Am J Clin 

Nutr, 75, 818-26. 



 

 72 

HADDOCK, B. L., SIEGEL, S. R. & WIKIN, L. D. (2009) The Addition of a Video Game to 

Stationary Cycling: The Impact on Energy Expenditure in Overweight Children. Open 

Sports Sci J, 2, 42-46. 

HAGSTROMER, M., ELMBERG, K., MARILD, S. & SJOSTROM, M. (2009) Participation in 

organized weekly physical exercise in obese adolescents reduced daily physical activity. 

Acta Paediatr, 98, 352-4. 

HALES, C. N. & BARKER, D. J. (1992) Type 2 (non-insulin-dependent) diabetes mellitus: the 

thrifty phenotype hypothesis. Diabetologia, 35, 595-601. 

HAN, J. C., LAWLOR, D. A. & KIMM, S. Y. Childhood obesity. Lancet, 375, 1737-48. 

HAN, J. C., LAWLOR, D. A. & KIMM, S. Y. (2010) Childhood obesity. Lancet, 375, 1737-48. 

HARDER, T., BERGMANN, R., KALLISCHNIGG, G. & PLAGEMANN, A. (2005) Duration 

of breastfeeding and risk of overweight: a meta-analysis. Am J Epidemiol, 162, 397-403. 

HERBERT, A., GERRY, N. P., MCQUEEN, M. B., HEID, I. M., PFEUFER, A., ILLIG, T., 

WICHMANN, H. E., MEITINGER, T., HUNTER, D., HU, F. B., COLDITZ, G., 

HINNEY, A., HEBEBRAND, J., KOBERWITZ, K., ZHU, X., COOPER, R., ARDLIE, 

K., LYON, H., HIRSCHHORN, J. N., LAIRD, N. M., LENBURG, M. E., LANGE, C. & 

CHRISTMAN, M. F. (2006) A common genetic variant is associated with adult and 

childhood obesity. Science, 312, 279-83. 

HOWARD, K. R. (2007) Childhood overweight: parental perceptions and readiness for change. 

J Sch Nurs, 23, 73-9. 

HUME, C., SINGH, A., BRUG, J., MECHELEN, W. & CHINAPAW, M. (2009) Dose-response 

associations between screen time and overweight among youth. Int J Pediatr Obes, 4, 61-

4. 

IOTF (2005) About obesity: Incidence, prevalence and c o-morbidity. Available at 

http://www.iotf.org/childhoodobesity.asp; . 

ISRAEL, A. C., GUILE, C. A., BAKER, J. E. & SILVERMAN, W. K. (1994) An evaluation of 

enhanced self-regulation training in the treatment of childhood obesity. J Pediatr 

Psychol, 19, 737-49. 

ISRAEL, A. C., SOLOTAR, L. C. & ZIMAND, E. (1990) An Investigation of Two Parental 

Involvement Roles in the Treatment of Obese Children. Interndtional lourndl of Eating 

Disorders, 9, 557-564. 

JACKSON, D. M., DJAFARIAN, K., STEWART, J. & SPEAKMAN, J. R. (2009) Increased 

television viewing is associated with elevated body fatness but not with lower total 

energy expenditure in children. Am J Clin Nutr, 89, 1031-6. 

JANICKE, D. M., SALLINEN, B. J., PERRI, M. G., LUTES, L. D., HUERTA, M., 

SILVERSTEIN, J. H. & BRUMBACK, B. (2008) Comparison of parent-only vs family-

based interventions for overweight children in underserved rural settings: outcomes from 

project STORY. Arch Pediatr Adolesc Med, 162, 1119-25. 

JANSSEN, I., CRAIG, W. M., BOYCE, W. F. & PICKETT, W. (2004) Associations between 

overweight and obesity with bullying behaviors in school-aged children. Pediatrics, 113, 

1187-94. 

JELALIAN, E., HART, C. N., MEHLENBECK, R. S., LLOYD-RICHARDSON, E. E., 

KAPLAN, J. D., FLYNN-O'BRIEN, K. T. & WING, R. R. (2008) Predictors of attrition 

and weight loss in an adolescent weight control program. Obesity (Silver Spring), 16, 

1318-23. 

JIMENEZ-PAVON, D., KELLY, J. & REILLY, J. J. (2010) Associations between objectively 

measured habitual physical activity and adiposity in children and adolescents: Systematic 

review. Int J Pediatr Obes, 5, 3-18. 

JOHN, J., WENIG, C. M. & WOLFENSTETTER, S. B. (2010) Recent economic findings on 

childhood obesity: cost-of-illness and cost-effectiveness of interventions. Curr Opin Clin 

Nutr Metab Care, 13, 305-13. 

http://www.iotf.org/childhoodobesity.asp;


 

 73 

KIPPING, R. R., JAGO, R. & LAWLOR, D. A. (2008) Obesity in children. Part 1: 

Epidemiology, measurement, risk factors, and screening. BMJ, 337, a1824. 

KLIJN, P. H., VAN DER BAAN-SLOOTWEG, O. H. & VAN STEL, H. F. (2007) Aerobic 

exercise in adolescents with obesity: preliminary evaluation of a modular training 

program and the modified shuttle test. BMC Pediatr, 7, 19. 

KRAL, J. G., BIRON, S., SIMARD, S., HOULD, F. S., LEBEL, S., MARCEAU, S. & 

MARCEAU, P. (2006) Large maternal weight loss from obesity surgery prevents 

transmission of obesity to children who were followed for 2 to 18 years. Pediatrics, 118, 

e1644-9. 

LATNER, J. D. & STUNKARD, A. J. (2003) Getting worse: the stigmatization of obese 

children. Obes Res, 11, 452-6. 

LAURSON, K. R., EISENMANN, J. C., WELK, G. J., WICKEL, E. E., GENTILE, D. A. & 

WALSH, D. A. (2008) Combined influence of physical activity and screen time 

recommendations on childhood overweight. J Pediatr, 153, 209-14. 

LAWLOR, D. A., FRASER, A., LINDSAY, R. S., NESS, A., DABELEA, D., CATALANO, P., 

DAVEY SMITH, G., SATTAR, N. & NELSON, S. M. (2010) Association of existing 

diabetes, gestational diabetes and glycosuria in pregnancy with macrosomia and offspring 

body mass index, waist and fat mass in later childhood: findings from a prospective 

pregnancy cohort. Diabetologia, 53, 89-97. 

LAZZERI, G., CASORELLI, A., GIALLOMBARDO, D., GRASSO, A., GUIDONI, C., 

MENONI, E. & GIACCHI, M. (2006) Nutritional surveillance in Tuscany: maternal 

perception of nutritional status of 8-9 y-old school-children. J Prev Med Hyg, 47, 16-21. 

LENNERNAS, M. & ANDERSSON, I. (1999) Food-based classification of eating episodes 

(FBCE). Appetite, 32, 53-65. 

LEVINE, M. P., SMOLAK, L. & HAYDEN, H. (1994) The Relation of Sociocultural Factors to 

Eating Attitudes and Behaviors among Middle School Girls. The Journal of Early 

Adolescence, 14, 471-490. 

LISSAU, I. & SORENSEN, T. I. (1994) Parental neglect during childhood and increased risk of 

obesity in young adulthood. Lancet, 343, 324-7. 

LOBSTEIN, T., BAUR, L. & UAUY, R. (2004) Obesity in children and young people: a crisis in 

public health. Obes Rev, 5 Suppl 1, 4-104. 

MAGKOS, F., MANIOS, Y., CHRISTAKIS, G. & KAFATOS, A. G. (2006) Age-dependent 

changes in body size of Greek boys from 1982 to 2002. Obesity (Silver Spring), 14, 289-

94. 

MANIOS, Y., ANGELOPOULOS, P. D., KOURLABA, G., KOLOTOUROU, M., 

GRAMMATIKAKI, E., COOK, T. L., BOULOUBASI, Z. & KAFATOS, A. G. (2010) 

Prevalence of obesity and body mass index correlates in a representative sample of 

Cretan school children. Int J Pediatr Obes. 

MANIOS, Y., KONDAKI, K., KOURLABA, G., VASILOPOULOU, E. & GRAMMATIKAKI, 

E. (2009a) Maternal perceptions of their child's weight status: the GENESIS study. 

Public Health Nutr, 12, 1099-105. 

MANIOS, Y., KOURLABA, G., KONDAKI, K., GRAMMATIKAKI, E., ANASTASIADOU, 

A. & ROMA-GIANNIKOU, E. (2009b) Obesity and television watching in preschoolers 

in Greece: the GENESIS study. Obesity (Silver Spring), 17, 2047-53. 

MANIOS, Y., MOSCHONIS, G., KOURLABA, G., BOULOUBASI, Z., GRAMMATIKAKI, 

E., SPYRIDAKI, A., HATZIS, C., KAFATOS, A. & FRAGIADAKIS, G. A. (2008) 

Prevalence and independent predictors of insulin resistance in children from Crete, 

Greece: the Children Study. Diabet Med, 25, 65-72. 

MASON, H. N., CRABTREE, V., CAUDILL, P. & TOPP, R. (2008) Childhood obesity: a 

transtheoretical case management approach. J Pediatr Nurs, 23, 337-44. 

MCGOVERN, L., JOHNSON, J. N., PAULO, R., HETTINGER, A., SINGHAL, V., KAMATH, 

C., ERWIN, P. J. & MONTORI, V. M. (2008) Clinical review: treatment of pediatric 



 

 74 

obesity: a systematic review and meta-analysis of randomized trials. J Clin Endocrinol 

Metab, 93, 4600-5. 

MICHELS, K. B., WILLETT, W. C., GRAUBARD, B. I., VAIDYA, R. L., CANTWELL, M. 

M., SANSBURY, L. B. & FORMAN, M. R. (2007) A longitudinal study of infant 

feeding and obesity throughout life course. Int J Obes (Lond), 31, 1078-85. 

MONASTA, L., LOBSTEIN, T., COLE, T. J., VIGNEROVA, J. & CATTANEO, A. (2011) 

Defining overweight and obesity in pre-school children: IOTF reference or WHO 

standard? Obes Rev, 12, 295-300. 

MURPHY, E. C., CARSON, L., NEAL, W., BAYLIS, C., DONLEY, D. & YEATER, R. (2009) 

Effects of an exercise intervention using Dance Dance Revolution on endothelial function 

and other risk factors in overweight children. Int J Pediatr Obes, 4, 205-14. 

MURTAGH, J., DIXEY, R. & RUDOLF, M. (2006) A qualitative investigation into the levers 

and barriers to weight loss in children: opinions of obese children. Arch Dis Child, 91, 

920-3. 

NASSIS, G. P., PAPANTAKOU, K., SKENDERI, K., TRIANDAFILLOPOULOU, M., 

KAVOURAS, S. A., YANNAKOULIA, M., CHROUSOS, G. P. & SIDOSSIS, L. S. 

(2005) Aerobic exercise training improves insulin sensitivity without changes in body 

weight, body fat, adiponectin, and inflammatory markers in overweight and obese girls. 

Metabolism, 54, 1472-9. 

NEEL, J. V. (1962) Diabetes mellitus: a "thrifty" genotype rendered detrimental by "progress"? 

Am J Hum Genet, 14, 353-62. 

NEMET, D., BARKAN, S., EPSTEIN, Y., FRIEDLAND, O., KOWEN, G. & ELIAKIM, A. 

(2005) Short- and long-term beneficial effects of a combined dietary-behavioral-physical 

activity intervention for the treatment of childhood obesity. Pediatrics, 115, e443-9. 

NIELSEN, S. J., SIEGA-RIZ, A. M. & POPKIN, B. M. (2002) Trends in food locations and 

sources among adolescents and young adults. Prev Med, 35, 107-13. 

NOWICKA, P. & FLODMARK, C. E. (2007) Physical activity-key issues in treatment of 

childhood obesity. Acta Paediatr Suppl, 96, 39-45. 

ONG, K. K., AHMED, M. L., EMMETT, P. M., PREECE, M. A. & DUNGER, D. B. (2000) 

Association between postnatal catch-up growth and obesity in childhood: prospective 

cohort study. BMJ, 320, 967-71. 

OUDE LUTTIKHUIS, H., BAUR, L., JANSEN, H., SHREWSBURY, V. A., O'MALLEY, C., 

STOLK, R. P. & SUMMERBELL, C. D. (2009) Interventions for treating obesity in 

children. Cochrane Database Syst Rev, CD001872. 

PATE, R. R. (2008) Physically active video gaming: an effective strategy for obesity prevention? 

Arch Pediatr Adolesc Med, 162, 895-6. 

POWER, C. & JEFFERIS, B. J. (2002) Fetal environment and subsequent obesity: a study of 

maternal smoking. Int J Epidemiol, 31, 413-9. 

PROCHASKA, J. O. & DICLEMENTE, C. C. (1983) Stages and processes of self-change of 

smoking: toward an integrative model of change. J Consult Clin Psychol, 51, 390-5. 

PROCHASKA, J. O. & VELICER, W. F. (1997) The transtheoretical model of health behavior 

change. Am J Health Promot, 12, 38-48. 

PROCTER, K. L. (2007) The aetiology of childhood obesity: a review. Nutr Res Rev, 20, 29-45. 

RAUSTORP, A., STAHLE, A., GUDASIC, H., KINNUNEN, A. & MATTSSON, E. (2005) 

Physical activity and self-perception in school children assessed with the Children and 

Youth--Physical Self-Perception Profile. Scand J Med Sci Sports, 15, 126-34. 

REINEHR, T., KERSTING, M., ALEXY, U. & ANDLER, W. (2003) Long-term follow-up of 

overweight children: after training, after a single consultation session, and without 

treatment. J Pediatr Gastroenterol Nutr, 37, 72-4. 

REY-LOPEZ, J. P., VICENTE-RODRIGUEZ, G., BIOSCA, M. & MORENO, L. A. (2008) 

Sedentary behaviour and obesity development in children and adolescents. Nutr Metab 

Cardiovasc Dis, 18, 242-51. 



 

 75 

RHEE, K. E., DE LAGO, C. W., ARSCOTT-MILLS, T., MEHTA, S. D. & DAVIS, R. K. 

(2005) Factors associated with parental readiness to make changes for overweight 

children. Pediatrics, 116, e94-101. 

RIPPE, J. M., CROSSLEY, S. & RINGER, R. (1998) Obesity as a chronic disease: modern 

medical and lifestyle management. J Am Diet Assoc, 98, S9-15. 

RITCHIE, L. D., WELK, G., STYNE, D., GERSTEIN, D. E. & CRAWFORD, P. B. (2005) 

Family environment and pediatric overweight: what is a parent to do? J Am Diet Assoc, 

105, S70-9. 

ROCCHINI, A. P., KATCH, V., SCHORK, A. & KELCH, R. P. (1987) Insulin and blood 

pressure during weight loss in obese adolescents. Hypertension, 10, 267-73. 

RODITIS, M. L., PARLAPANI, E. S., TZOTZAS, T., HASSAPIDOU, M. & KRASSAS, G. E. 

(2009) Epidemiology and predisposing factors of obesity in Greece: from the Second 

World War until today. J Pediatr Endocrinol Metab, 22, 389-405. 

SACKS, F. M., BRAY, G. A., CAREY, V. J., SMITH, S. R., RYAN, D. H., ANTON, S. D., 

MCMANUS, K., CHAMPAGNE, C. M., BISHOP, L. M., LARANJO, N., LEBOFF, M. 

S., ROOD, J. C., DE JONGE, L., GREENWAY, F. L., LORIA, C. M., OBARZANEK, 

E. & WILLIAMSON, D. A. (2009) Comparison of weight-loss diets with different 

compositions of fat, protein, and carbohydrates. N Engl J Med, 360, 859-73. 

SAELENS, B. E. & EPSTEIN, L. H. (1998) Behavioral engineering of activity choice in obese 

children. Int J Obes Relat Metab Disord, 22, 275-7. 

SAENGER, P., CZERNICHOW, P., HUGHES, I. & REITER, E. O. (2007) Small for gestational 

age: short stature and beyond. Endocr Rev, 28, 219-51. 

SAHOTA, P. (2011) Abstracts of the 18th European Congress on Obesity (ECO). Istanbul, 

Turkey. May 25-28, 2011. Obes Rev, 12 Suppl 1, 1-297. 

SALCEDO AGUILAR, F., MARTINEZ-VIZCAINO, V., SANCHEZ LOPEZ, M., SOLERA 

MARTINEZ, M., FRANQUELO GUTIERREZ, R., SERRANO MARTINEZ, S., 

LOPEZ-GARCIA, E. & RODRIGUEZ-ARTALEJO, F. (2010) Impact of an after-school 

physical activity program on obesity in children. J Pediatr, 157, 36-42 e3. 

SANDERS, M. R. (2008) Triple P-Positive Parenting Program as a public health approach to 

strengthening parenting. J Fam Psychol, 22, 506-17. 

SARGENT, G. M., PILOTTO, L. S. & BAUR, L. A. (2011) Components of primary care 

interventions to treat childhood overweight and obesity: a systematic review of effect. 

Obes Rev, 12, e219-35. 

SAVOYE, M., SHAW, M., DZIURA, J., TAMBORLANE, W. V., ROSE, P., GUANDALINI, 

C., GOLDBERG-GELL, R., BURGERT, T. S., CALI, A. M., WEISS, R. & CAPRIO, S. 

(2007) Effects of a weight management program on body composition and metabolic 

parameters in overweight children: a randomized controlled trial. JAMA, 297, 2697-704. 

SCHWINGSHANDL, J., SUDI, K., EIBL, B., WALLNER, S. & BORKENSTEIN, M. (1999) 

Effect of an individualised training programme during weight reduction on body 

composition: a randomised trial. Arch Dis Child, 81, 426-8. 

SONDIKE, S. B., COPPERMAN, N. & JACOBSON, M. S. (2003) Effects of a low-

carbohydrate diet on weight loss and cardiovascular risk factor in overweight 

adolescents. J Pediatr, 142, 253-8. 

SOTHERN, M. S., DESPINASSE, B., BROWN, R., SUSKIND, R. M., UDALL, J. N., JR. & 

BLECKER, U. (2000) Lipid profiles of obese children and adolescents before and after 

significant weight loss: differences according to sex. South Med J, 93, 278-82. 

SPEAR, B. A., BARLOW, S. E., ERVIN, C., LUDWIG, D. S., SAELENS, B. E., SCHETZINA, 

K. E. & TAVERAS, E. M. (2007) Recommendations for treatment of child and 

adolescent overweight and obesity. Pediatrics, 120 Suppl 4, S254-88. 

SPIETH, L. E., HARNISH, J. D., LENDERS, C. M., RAEZER, L. B., PEREIRA, M. A., 

HANGEN, S. J. & LUDWIG, D. S. (2000) A low-glycemic index diet in the treatment of 

pediatric obesity. Arch Pediatr Adolesc Med, 154, 947-51. 



 

 76 

STEELE, R. M., VAN SLUIJS, E. M., CASSIDY, A., GRIFFIN, S. J. & EKELUND, U. (2009) 

Targeting sedentary time or moderate- and vigorous-intensity activity: independent 

relations with adiposity in a population-based sample of 10-y-old British children. Am J 

Clin Nutr, 90, 1185-92. 

STRAUSS, R. S. (2000) Childhood obesity and self-esteem. Pediatrics, 105, e15. 

TAMBALIS, K. D., PANAGIOTAKOS, D. B., KAVOURAS, S. A., KALLISTRATOS, A. A., 

MORAITI, I. P., DOUVIS, S. J., TOUTOUZAS, P. K. & SIDOSSIS, L. S. Eleven-year 

prevalence trends of obesity in Greek children: first evidence that prevalence of obesity is 

leveling off. Obesity (Silver Spring), 18, 161-6. 

TAVERAS, E. M., MITCHELL, K. & GORTMAKER, S. L. (2009) Parental confidence in 

making overweight-related behavior changes. Pediatrics, 124, 151-8. 

TELAMA, R., YANG, X., VIIKARI, J., VALIMAKI, I., WANNE, O. & RAITAKARI, O. 

(2005) Physical activity from childhood to adulthood: a 21-year tracking study. Am J 

Prev Med, 28, 267-73. 

TIMPERIO, A., SALMON, J., TELFORD, A. & CRAWFORD, D. (2005) Perceptions of local 

neighbourhood environments and their relationship to childhood overweight and obesity. 

Int J Obes (Lond), 29, 170-5. 

TODD, M. K., REIS-BERGAN, M. J., SIDMAN, C. L., FLOHR, J. A., JAMESON-WALKER, 

K., SPICER-BARTOLAU, T. & WILDEMAN, K. (2008) Effect of a family-based 

intervention on electronic media use and body composition among boys aged 8--11 

years: a pilot study. J Child Health Care, 12, 344-58. 

VALAORAS, V. & PAPAYOANNOU, S. (1944) Weight and height of Greek students during 

the period World War II. . Practica of Academy of Athens, 19, 242-245. 

VAN DEN BULCK, J. & HOFMAN, A. (2009) The television-to-exercise ratio is a predictor of 

overweight in adolescents: results from a prospective cohort study with a two year follow 

up. Prev Med, 48, 368-71. 

VELTSISTA, A., KANAKA, C., GIKA, A., LEKEA, V., ROMA, E. & BAKOULA, C. (2010) 

Tracking of overweight and obesity in Greek youth. Obes Facts, 3, 166-72. 

WANG, G. & DIETZ, W. H. (2002) Economic burden of obesity in youths aged 6 to 17 years: 

1979-1999. Pediatrics, 109, E81-1. 

WEE, C. C., DAVIS, R. B. & PHILLIPS, R. S. (2005) Stage of readiness to control weight and 

adopt weight control behaviors in primary care. J Gen Intern Med, 20, 410-5. 

WEINTRAUB, D. L., TIRUMALAI, E. C., HAYDEL, K. F., FUJIMOTO, M., FULTON, J. E. 

& ROBINSON, T. N. (2008) Team sports for overweight children: the Stanford Sports to 

Prevent Obesity Randomized Trial (SPORT). Arch Pediatr Adolesc Med, 162, 232-7. 

WEST, F., SANDERS, M. R., CLEGHORN, G. J. & DAVIES, P. S. (2010) Randomised clinical 

trial of a family-based lifestyle intervention for childhood obesity involving parents as 

the exclusive agents of change. Behav Res Ther, 48, 1170-9. 

WHITAKER, R. C., WRIGHT, J. A., PEPE, M. S., SEIDEL, K. D. & DIETZ, W. H. (1997) 

Predicting obesity in young adulthood from childhood and parental obesity. N Engl J 

Med, 337, 869-73. 

WHITLOCK, E. P., O'CONNOR, E. A., WILLIAMS, S. B., BEIL, T. L. & LUTZ, K. W. 

Effectiveness of weight management interventions in children: a targeted systematic 

review for the USPSTF. Pediatrics, 125, e396-418. 

WHITLOCK, E. P., O'CONNOR, E. A., WILLIAMS, S. B., BEIL, T. L. & LUTZ, K. W. (2010) 

Effectiveness of weight management interventions in children: a targeted systematic 

review for the USPSTF. Pediatrics, 125, e396-418. 

WHO (2000) Obesity: preventing and managing the global epidemic. 

WHO (2010) The WHO Global Infobase, Prevalence of overweight & obesity map. Available at 

https://apps.who.int/infobase/Index.aspx. 



 

 77 

WILFLEY, D. E., TIBBS, T. L., VAN BUREN, D. J., REACH, K. P., WALKER, M. S. & 

EPSTEIN, L. H. (2007) Lifestyle interventions in the treatment of childhood overweight: 

a meta-analytic review of randomized controlled trials. Health Psychol, 26, 521-32. 

WILLETT, W. C., DIETZ, W. H. & COLDITZ, G. A. (1999) Guidelines for healthy weight. N 

Engl J Med, 341, 427-34. 

WILLIAMS, J., WAKE, M., HESKETH, K., MAHER, E. & WATERS, E. (2005) Health-related 

quality of life of overweight and obese children. JAMA, 293, 70-6. 

WRIGHT JH, B. A., THASE ME (Ed.) (2003) Cognitive therapy, in Textbook of Clinical 

Psychiatry, 4th ed. Edited by Hales RE, Yudofsky SC, Talbott JA. Washington, DC, 

American Psychiatric Publishing, 2003, pp 1245–1284. 

YANNAKOULIA, M., PAPANIKOLAOU, K., HATZOPOULOU, I., EFSTATHIOU, E., 

PAPOUTSAKIS, C. & DEDOUSSIS, G. V. (2008) Association between family divorce 

and children's BMI and meal patterns: the GENDAI Study. Obesity (Silver Spring), 16, 

1382-7. 

ΓΕΏΝΝΊ΢Δ, Φ. Ώ. (2010) Ώμηνιφγεζε Αηαηξνθηθήο Παξέκβαζεο ζε ππέξβαξα, Δ ζεκαζία ηεο 

εηνηκφηεηαο ηνπ γνλέα. (Μεταπτυχιακή Διατριβή) Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο ΑΘηνών. 

ΥΕ΍ΣΔ΢, Α., ΚΡΊΚΟ΢, Ξ., Σ΢ΊΦΣΔ΢, Γ., ΥΏΣΓΔ΢ΤΜΒ΍Ν, Μ., ΜΏΝΕΆΣΔ-ΥΡΔ΢ΣΊΑΔ, Μ. 

& ΑΆΚΟΤ-ΐΟΤΣΒΣΆΚΔ, Ώ. (2004) Αείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΐΜΕ) θαη πνζνζηφ 

παρπζαξθίαο ζε άηνκα ηεο επξχηεξεο πεξηνρήο Ώζελψλ, ειηθίαο 0 - 18 εηψλ. ΔEΛTIO A' 

ΠAIΔIATPIKHΣ KΛINIKHΣ ΠANEΠIΣTHMIOY AΘHNΩN, 51. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 78 

 

 

 

ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ Ι 

 

 

 

 



 

 79 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΕΣΟΙΜΟΣΗΣΑ΢     Α/Α 

 

Πνηα ε ζρέζε ζαο κε ην παηδί;                 α) παηέξαο     

       β) κεηέξα     

       γ) παππνχο     

       δ) γηαγηά     

       ε) άιιν ………....................... 

 

΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΓΟΝΔΩΝ 

Δξσηήζεηο πνπ αθνξνύλ ηελ Μεηέξα: 

 Όςνο ………….(εθ)  ΐάξνο ………….(θηιά)  Διηθία ……… 

 Βθπαίδεπζε:   Αεκνηηθφ   

    Γπκλάζην   

    Λχθεην     

    ΏΒΕ/ΣΒΕ   

 Βζληθφηεηα: ………………… 

  

 

Έρεη θάλεη πνηέ πξνζπάζεηεο λα ράζεη βάξνο;                           α) πνηέ     

        β) ζπάληα    

        γ) κεξηθέο θνξέο   

        δ)ζπρλά    

        ε) πνιχ ζπρλά   

 

 

 

Δξσηήζεηο πνπ αθνξνύλ ηνλ Παηέξα 

 Όςνο ………….(εθ)  ΐάξνο ………….(θηιά)  Διηθία ……… 

 Βθπαίδεπζε:   Αεκνηηθφ   

    Γπκλάζην   

    Λχθεην     

    ΏΒΕ/ΣΒΕ   

 Βζληθφηεηα: ………………… 
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Έρεη θάλεη πνηέ πξνζπάζεηεο λα ράζεη βάξνο;               α) πνηέ     

        β) ζπάληα    

        γ) κεξηθέο θνξέο   

        δ)ζπρλά    

        ε) πνιχ ζπρλά   

 

Πφζα ηεηξαγσληθά κέηξα είλαη ην ζπίηη πνπ κέλεηε;  …………  

Πφζα άηνκα κέλνπλ ζε απηφ;     ………… 

 

ΟΙΚΟΓΔΝΔΙΑΚΗ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

Ππξεληθή νηθνγέλεηα (κεηέξα/παηέξαο/παηδηά)                 

Ππξεληθή νηθνγέλεηα απφ 2
ν
 γάκν     

Άγακε/νο κεηέξα/παηέξαο        

Αηαδεπγκέλε/νο κεηέξα/παηέξαο       

Υήξα/νο κεηέξα / παηέξαο        

         

 

΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΠΑΙΓΙΟΤ 

Ώγφξη                   Κνξίηζη   

Όςνο………(εθ)  ΐάξνο……..(θηιά)  Διηθία…. 

ΐάξνο γέλλεζεο:    ……….. γξ 

Αηάξθεηα ζειαζκνχ:   …….. κήλεο 

Αηάξθεηα απνθιεηζηηθνχ ζειαζκνχ: …….. κήλεο 
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Δ: 

Τ: 
ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 

Δ: 

Τ: 

ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 

Δ: 

Τ: 
ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 

Δ: 

Τ: 
ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 

Δ: 

Τ: 
ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ 

ΣΥΝΤΟΜΟΓΡΑΦΙΕΣ 
□ άληξαο  
○ γπλαίθα 
ΣΔ: Σαθραξώδεο Δηαβήηεο 
ΣΝ: Σηεθαληαία λόζνο 
ΥΠ: Υπεξιηπηδαηκία 
ΑΘ: Αηθλίδηνο ζάλαηνο 
ΑΥ: Αξηεξηαθή Υπέξηαζε 
ΑΕΕ: Αγγεηαθό Εγθεθαιηθό Επεηζόδην 
Ca: Καξθίλνο 
/ : απεβίσζε 

Δ: 

Τ: 

ΐ: 

ΑΜ΢: 

ΠΏΘ: 
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[΢ηης ερωηήζεης ποσ ζεκεηώλοληαη κε αζηερίζθο κπορείηε λα δώζεηε περηζζόηερες από 1 

απαληήζεης] 

 

*1. Ση ζαο νδήγεζε ζην Β.Ε. παρπζαξθίαο; 

α) παξαπνκπή απφ παηδίαηξν/δηαηηνιφγν                              

β) πξνηξνπή απφ θίινπο/ζπγγελείο                        

γ) αλεζπρία γηα ην βάξνο ηνπ παηδηνχ       

δ) αλεζπρία γηα ηελ πγεία ηνπ παηδηνχ       

ε) άιιν ……………………………………. 

 

2. Θεσξείηε φηη ην παηδί ζαο είλαη:  α) πνιχ αδχλαην    

      β) αδχλαην     

      γ) θαλνληθφ     

      δ) ππέξβαξν     

      ε) παρχζαξθν    

 

2i) Βάλ απαληήζαηε (γ), (δ) ή (ε) ζεκεηψζηε ζηελ παξαθάησ θιίκαθα ην ζεκείν πνπ πεξηγξάθεη 

θαιχηεξα ην βάξνο ηνπ παηδηνχ ζαο 

             

  

Καλνληθφ       Πνιχ παρχζαξθν 

 

 

*2ii)  Βάλ απαληήζαηε (δ) ή (ε), πνπ λνκίδεηε φηη νθείιεηαη ην επηπιένλ βάξνο ηνπ παηδηνχ ζαο ; 

α) Κιεξνλνκηθφηεηα          

β) Πξνβιήκαηα νξκνληθά ( π.ρ. ζπξενεηδήο)        

γ) Γεληθά, ππεξθαηαλάισζε θαγεηνχ         

δ) Μεγάιε θαηαλάισζε γιπθψλ, αλαςπθηηθψλ, αικπξψλ snacks                

ε) Καζηζηηθή δσή (TV – Δ/Τ - video games)                     

ζη) Έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο                     

δ) Άιιν ……………………………………………………………………………… 

 

  

 

3. Πηζηεχεηε πσο ην πιενλάδνλ βάξνο ζε έλα παηδί απνηειεί πξφβιεκα γηα ην παηδί; 

       α) Ναη    

       β) ΋ρη     
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 *3i . Ώλ λαη, γηα πoηφ απφ ηα παξαθάησ:  

α) γηα ηελ πγεία ηνπ         

β) γηα ηελ εκθάληζή ηνπ                    

γ) γηα ηελ ςπρνινγία ηνπ                    

δ) ζηηο θνηλσληθέο ηνπ ζρέζεηο        

ε) γηα ηελ απφδνζή ηνπ ζην ζρνιείν ή ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο                

ζη) άιιν ............................................................................. 

 

 

4. Έρεη εθθξάζεη πνηέ αλεζπρία γηα ην βάξνο ηνπ παηδηνχ ζαο ν παηδίαηξφο ζαο?   

      α) Ναη    

      β) ΋ρη     

 

 

5.  Πνηα λνκίδεηε φηη είλαη ε ιχζε ηνπ πξνβιήκαηνο? 

α) Να αιιάμεη ηε δίαηηά ηνπ       

β) Να βειηηψζεη ηε ζσκαηηθή ηνπ δξαζηεξηφηεηα    

γ) Καη ηα 2          

 

 

7. Ση αιιαγέο πηζηεχεηε πσο πξέπεη λα γίλνπλ ζηε δίαηηα ηνπ παηδηνχ? 

………………………………………………………………………………………............ 

……………………………………………………………………………………………… 

 

 

8. Ση αιιαγέο πηζηεχεηε πσο πξέπεη λα γίλνπλ ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ παηδηνχ? 

………………………………………………………………………………………............ 

……………………………………………………………………………………………… 

 

 

 

*9. Πνηνο λνκίδεηε πσο πξέπεη λα έρεη  ηελ επζχλε ησλ αιιαγψλ? 

α) Σν ίδην ην παηδί          

β) Δ κεηέξα            

γ) Ο παηέξαο                        

δ) Καη νη 2 γνλείο καδί                      

ε) Δ γηαγηά θαη ν παππνχο                      



 

 84 

 

10.  Καηά ηε γλψκε ζαο, πφζν πνιχ ην παηδί ζαο επεξεάδεηαη απφ εζάο  

σο πξνο 

η)  Σε δηαηξνθή ηνπ:      α) θαζφινπ,    

       β) ιίγν    

       γ) κέηξηα    

       δ) πνιχ                

       ε) πάξα πνιχ     

 

β) Σε ζσκαηηθή ηνπ άζθεζε:     α) θαζφινπ,    

       β) ιίγν    

       γ) κέηξηα    

       δ) πνιχ                

       ε) πάξα πνιχ     

 

11. Έρεηε ζθνπφ κέζα ζηηο επφκελεο 30 εκέξεο λα πξνρσξήζεηε ζε αιιαγέο ηνπ ηξφπνπ δσήο ζαο 

πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζεηε ην παηδί ζαο λα ράζεη βάξνο; 

α)  Έρσ πξνρσξήζεη ήδε ζε αιιαγέο γηα πεξηζζφηεξν απφ 6 κήλεο 

β) Έρσ πξνρσξήζεη ήδε ζε αιιαγέο γηα δηάζηεκα κηθξφηεξν ησλ 6 κελψλ 

γ) Ναη ζθνπεχσ λα πξνρσξήζσ ζε αιιαγέο κέζα ζηηο επφκελεο 30 εκέξεο 

δ) Θα πξνζπαζήζσ λα θάλσ αιιαγέο αιιά φρη ηφζν άκεζα 

ε) Αελ έρσ θακία πξφζεζε λα θάλσ αιιαγέο, ηνπιάρηζηνλ γηα ηνπο επφκελνπο 6 κήλεο.                                                                         
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[΢ηης παραθάηω ερωηήζεης βάδεηε √ ζηο ηεηραγωλάθη ] 

 

12. Πόζο ποιύ προηίζεζζε λα αθνινπζήζεηε ηηο παξαθάησ νδεγίεο ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή θαη ηξφπν δσήο 

ηνπ παηδηνχ ζαο; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Καζόινπ Λίγν Μεηξίσο Πνιύ Πάξα πνιύ 

Καηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδσλ θξνχησλ & 

ιαραληθψλ/εκέξα 

     

Μείσζε αλαςπθηηθψλ – ρπκψλ ( κε δάραξε)      

Σνπιάρηζηνλ 1 ψξα άζθεζε/ εκέξα      

Ληγφηεξν απφ 2 ψξεο TV- Δ/Τ /εκέξα      

Καηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο θαζεκεξηλά      

Μείσζε ησλ εθηφο ζπηηηνχ γεπκάησλ  

(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ delivery) 

     

Καζηέξσζε γεπκάησλ κε φιε ηελ νηθνγέλεηα 

ηνπιάρηζηνλ 5-6 θνξέο/εβδνκάδα 

     

Ώπνθπγή απζηεξψλ πεξηνξηζκψλ απφ εζάο θαη 

πεξηζζφηεξε ειεπζεξία απηνξξχζκηζεο ησλ 

γεπκάησλ απφ ην ίδην ην παηδί 

     

Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο γιπθψλ      

ΐειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ησλ snacks (ζην 

ζρνιείν, απνγεπκαηηλφ) 
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13 . ΢ε πόζο δηάζηεκα ζθοπεύεηε λα πξνρσξήζεηε  ζε απηέο ηηο αιιαγέο; 

 

 

 

 

Γελ 

ζθνπεύσ 

λα ην 

θάλσ 

΢θέθηνκαη λα 

ην θάλσ, 

αιιά δελ 

είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

Θα ην 

θάλσ 

άκεζα – 

κέζα ζηνλ 

επόκελν 

κήλα 

Σν θάλσ 

ήδε γηα 

ιηγόηεξν 

από 6 κήλεο 

Σν θάλσ 

ήδε πάλσ 

από 6 

κήλεο 

Καηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδσλ 

θξνχησλ & ιαραληθψλ/εκέξα 

     

Μείσζε αλαςπθηηθψλ – ρπκψλ ( κε 

δάραξε) 

     

Σνπιάρηζηνλ 1 ψξα άζθεζε/ εκέξα      

Ληγφηεξν απφ 2 ψξεο TV- Δ/Τ ηελ εκέξα      

Καηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο 

θαζεκεξηλά 

     

Μείσζε ησλ εθηφο ζπηηηνχ γεπκάησλ  

( ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ delivery) 

     

Καζηέξσζε γεπκάησλ κε φιε ηελ 

νηθνγέλεηα ηνπιάρηζηνλ 5-6 

θνξέο/εβδνκάδα 

     

Ώπνθπγή απζηεξψλ πεξηνξηζκψλ απφ 

εζάο θαη πεξηζζφηεξε ειεπζεξία 

απηνξξχζκηζεο ησλ γεπκάησλ απφ ην ίδην 

ην παηδί 

     

Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο γιπθψλ      

ΐειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ησλ snacks (ζην 

ζρνιείν, απνγεπκαηηλφ) 

     

ΕΤΥΑΡΙ΢ΣΟΤΜΕ ΠΟΛΤ ΓΙΑ ΣΟ ΥΡΟΝΟ ΢Α΢!! 
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Όνομα:…………………………………………………………………….      

Μητέρα ,  Πατέρας  
 
 
Σεκείσζε ηελ απάληεζε πνπ ζνπ ηαηξηάδεη πεξηζζόηεξν: 
 
 

1. Αλ έρεηο πάξεη βάξνο, ηξσο ιηγόηεξν από όζν ζπλήζσο ηξσο;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

 Πνιύ ζπρλά 
 

2. Αλ ην θαγεηό κπξίδεη θαη θαίλεηαη λόζηηκν, ηξσο πεξηζζόηεξν   Πνηέ 

από όζν ζπλήζσο   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

3. Έρεηο επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη απνγνεηεπκέλνο/ε   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

4. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο θάηη όηαλ ληώζεηο κνλαμηά;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

5. Αλ πεξάζεηο κπξνζηά από έλα θαηάζηεκα πνπ πνπιάεη ηπξόπηηεο,   Πνηέ 

γιπθά ή άιια ζλαθ, έρεηο ηελ επηζπκία λα αγνξάζεηο θάηη λόζηηκν;   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

6. Έρεηο πνηέ ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη εθλεπξηζκέλνο/ε;   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

   Πνιύ ζπρλά  
 

7. Επηιέγεηο εζθεκκέλα ηξόθηκα δηαίηεο ή "light";   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

8. Έρεηο επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη θαηαζιηκκέλνο/ε ή απνζαξξπκέλνο/ε;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  

DEBQ 
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9. Μπνξείο λα αληηζηαζείο ζην λα θαο ιαρηαξηζηά θαγεηά    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

10. Λακβάλεηο ππόςε ην βάξνο ζνπ ζρεηηθά κε απηό πνπ ηξσο   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

11. Πξνζπαζείο λα ηξσο ιηγόηεξν ζηα γεύκαηά ζνπ από όζν ζα ήζειεο λα ηξσο;   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

12. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ θάπνηνο ζε απνγνεηεύεη   Πνηέ 

(ζε εγθαηαιείπεη, ζνπ ηε "ζπάεη");   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

13. Πόζν ζπρλά πξνζπαζείο λα κελ ηξσο αλάκεζα ζηα γεύκαηα επεηδή   Πνηέ 

πξνζέρεηο ην βάξνο ζνπ   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

14. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη "ηζαληηζκέλνο/ε";    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

15. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο θαζώο πιεζηάδεη ε ώξα λα ζπκβεί θάηη άζρεκν;   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

16. Πξνζέρεηο αθξηβώο ηη ηξσο;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

17. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη αγρσκέλνο/ε, αλήζπρνο/ε ή   Πνηέ 

βξίζθεζαη ζε έληαζε   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
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18. Πόζν ζπρλά αξλείζαη θαγεηό ή πνηό πνπ ζνπ πξνζθέξνπλ, επεηδή   Πνηέ 

αλεζπρείο γηα ην βάξνο ζνπ;   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

19. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη θνβηζκέλνο/ε;   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

20. Πόζν ζπρλά πξνζπαζείο ηα βξάδηα λα κελ ηξσο επεηδή   Πνηέ 

πξνζέρεηο ην βάξνο ζνπ   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

21. Όηαλ πξνεηνηκάδεηο έλα γεύκα, έρεηο ηελ ηάζε λα ηξσο θάηη   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά 
 

22. Έρεηο επηζπκία λα ηξσο όηαλ είζαη αλαζηαησκέλνο/ε ζπλαηζζεκαηηθά   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

23. Αλ δεηο άιινπο λα ηξώλε, έρεηο θαη εζύ ηελ επηζπκία λα θαο;   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

24. Έρεηο επηζπκία λα ηξσο όηαλ βαξηέζαη ή είζαη αλππόκνλνο/ε   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

 Πνιύ ζπρλά  
 

25. Αλ βξίζθεηο λόζηηκν ην θαγεηό πνπ ηξσο, ηξσο πεξηζζόηεξν   Πνηέ 

από όζν ζπλήζσο   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

26. Τξσο εζθεκκέλα ιηγόηεξν, πξνζπαζώληαο λα κελ παρύλεηο   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
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27. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο όηαλ ηα πξάγκαηα πάλε ζηξαβά ή ελαληίνλ ζνπ   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

28. Αλ δεηο ή κπξίζεηο θάηη λόζηηκν, έρεηο ηελ επηζπκία λα ην θαο   Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

29. Αλ έρεηο θάηη πνιύ λόζηηκν λα θαο, ην ηξσο ακέζσο;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

30. Αλ πεξάζεηο κπξνζηά από έλαλ θνύξλν, έρεηο ηελ επηζπκία   Πνηέ 

λα αγνξάζεηο θάηη λόζηηκν;   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 

31. Όηαλ έρεηο θάεη πάξα πνιύ, ηξσο ιηγόηεξν από όζν   Πνηέ 

ζπλήζσο ηηο επόκελεο κέξεο;   Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

32. Έρεηο ηελ επηζπκία λα ηξσο θάηη όηαλ δελ έρεηο ηίπνηα λα θάλεηο;    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

  Πνιύ ζπρλά  
 

33. Τξσο πεξηζζόηεξν από όζν ζπλήζσο όηαλ βιέπεηο άιινπο λα ηξώλε    Πνηέ 

    Σπάληα 

    Μεξηθέο θνξέο 

    Σπρλά 

    Πνιύ ζπρλά 
 
 

 

Σημείωση: Ειδική άδεια για ηη μεηάθραζη, ηην προζαρμογή και ηην αναπαραγωγή ασηού ηοσ 

ερωηημαηολογίοσ (Dutch Eating Behavior Questionnaire - DEBQ) έτει δοθεί από ηον εκδόηη, ηοσς Boom Test 

Uitgevers, Amsterdam, The Netherlands, copyright 2005 από Boom Test Uitgevers. Περαιηέρω 

αναπαραγωγή ηοσ ερωηημαηολογίοσ απαγορεύεηαι τωρίς ηην άδεια από ηοσς Boom Test Uitgevers.
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ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΥΤ΢ΙΚΗ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ 

 

 

 ΓΔΤΣΔΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΔΣΑΡΣΗ ΠΔΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

΢τολείο 

 

 

      

Γσμναστική στο 

στολείο 

       

Αθλήματα  

       

 

Φροντιστήρια 

       

΢ταθερές 
αποστάσεις 
περπάτημα 

       

Άλλα        

Όνομα ……………………………………………………………………………… ID: OBC 
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ΑΝΘΡΩΠΟΜΕΣΡΙΑ  -  ΢Τ΢ΣΑ΢Η ΢ΩΜΑΣΟ΢ 

  

 

Όνομα:  …………………………………………………………………………………………………. Ηλικία:     ______  y ______  mo 

 
 
 
 
Βάρος: _______ kg,  Ύυος:______ m, BMI: ______ kg/m2  % σπέρβαρο:  _______ % πατύσαρκο:  _______ 

      Οριακές τιμές κατά Cole: Τ: ______  Π: ______ 
 

 

Περιφέρεια μέσης: ______ cm 

Περιφέρεια ιστύοσ: ______ cm  Waist to Hip Ratio: ______ 

 

Δθηίκεζε ζύζηαζεο ζώκαηνο 

Ολικό νερό σώματος (TBW)______ L          Άλιπη Μάζα σώματος (FFM)______ kg  ΢φματικό λίπος (BF)______ kg 
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ΕΓΓΡΑΥΟ ΢ΤΓΚΑΣΑΘΕ΢Η΢ ΢ΤΜΜΕΣΟΦΗ΢ 

 
Με το παρόν έγγραφο, δηλώνω τη συγκατάθεσή μου για τη συμμετοχή του παιδιού 

μου …………………………………………………… στο πρόγραμμα «Διαχείριση Βάρους για 

Υπέρβαρα και Παχύσαρκα Παιδιά 8-11 ετών», με επιστημονικούς υπεύθυνους τον 
Διευθυντή της Α’ Πανεπιστημιακής Παιδιατρικής Κλινικής του Νοσοκομείου Παίδων «Η 
Αγία Σοφία», Καθηγητή κ. Χρούσο και τον Διευθυντή της Πανεπιστημιακής 
Παιδοψυχιατρικής Κλινικής του Νοσοκομείου Παίδων «Η Αγία Σοφία», Επίκουρο 
Καθηγητή κ. Γ. Κολαΐτη.  

Αντιλαμβάνομαι ότι δεν υπάρχει κανένας απολύτως κίνδυνος από τη συμμετοχή 
του παιδιού μου στο πρόγραμμα. Το κύριο θεραπευτικό πρόγραμμα θα αποτελείται από 
δώδεκα (12) συνεδρίες, που θα διεξάγονται στο Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο. Πριν την 
έναρξη του θεραπευτικού προγράμματος και κατά τη λήξη του, θα πραγματοποιηθεί 
διατροφική αξιολόγηση (ιστορικό βάρους, σωματομετρία, λιπομέτρηση, αξιολόγηση 
διαιτητικής πρόσληψης και σωματικής δραστηριότητα του παιδιού). Επίσης, στην αρχή 
του προγράμματος και μετά από 12 μήνες, θα ληφθούν δείγματα αίματος (10 -15 ml) και 
θα χορηγηθούν ερωτηματολόγια αξιολόγησης πιθανής ψυχοπαθολογίας. Μετά την 
ολοκλήρωση του κυρίως θεραπευτικού προγράμματος, θα ακολουθήσει μακροχρόνια 
παρακολούθηση από διαιτολόγους ή επαγγελματίες ψυχικής υγείας, στο Χαροκόπειο 
Πανεπιστήμιο ή στο Νοσοκομείο Παίδων «Η Αγία Σοφία» αντίστοιχα. Η συμμετοχή του 
παιδιού μου στο συγκεκριμένο πρόγραμμα διαχείρισης βάρους θα έχει ως δυνητικό 
όφελος τη βελτίωση του σωματικού του βάρους και την ενίσχυση των ικανοτήτων του να 
ελέγχει αποτελεσματικότερα την πρόσληψη τροφής και το βάρος του, τη βελτίωση των 
διατροφικών του συνηθειών και του επιπέδου φυσικής δραστηριότητας.  

 Οποιαδήποτε ερωτήματά μου σχετικά με οποιαδήποτε διαδικασία της μελέτης, θα 
απαντηθούν από τους επιστημονικούς συνεργάτες του προγράμματος. 

 Διατηρώ το δικαίωμα να διακόψω ανά πάσα στιγμή τη συμμετοχή του παιδιού μου 
στη μελέτη, χωρίς καμία επίπτωση στην ιατρική του φροντίδα. 

 Οποιαδήποτε πληροφορία που αφορά το παιδί μου και σε αποτελέσματα των 
μετρήσεών του, τα οποία θα προκύψουν κατά τη διάρκεια της μελέτης θα 
παραμείνουν απόρρητα. 

 
Εγώ, ο/ υπογεγραμμένος/η ……………………………………………… 
κατανοώ τα παραπάνω στοιχεία και επιθυμώ το παιδί μου 
……………………………………………………………………………………. 
με ημερομηνία γέννησης …………………………να συμμετέχει στο παραπάνω πρόγραμμα. 

Δηλώνω ότι υπογράφω το Συμφωνητικό Εθελοντικής συμμετοχής με ελεύθερη βούληση. 
 
 
 
 
 
      Ημερομηνία Υπογραφής 
 
  
      

Ο κηδεμόνας (όνομα και υπογραφή)  
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ ΙΙ 

Ημερολόγια αυτό-παρακολούθηςησ 

 



  

 

1ν  ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ ΗΜΔΡΟΛΟΓΙΟ ΠΛΗΡΗ ΓΔΤΜΑΣΩΝ 

 

Όνομα       ……………. ………………………………………………………………………………   

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ 

 

 

 

      

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 

       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

       



  

 

Πρωτεϊμούλα  

Αμσλούλα 

Φροστοσαλατάκιας  

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  

 
ΟΙ ΣΤΟΦΟΙ ΜΟΥ ΓΙΑ ΣΗΝ 2

ε ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

 

Όνομα    …..………. ………………………………………………………………………………   

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ 

       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 

       

       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

       

       

BHMATA 

       

ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       



  

 

ΟΙ ΣΤΟΦΟΙ ΜΟΥ ΓΙΑ ΤΗΝ 3ε ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

 
 

Όνομα    …..………. ………………………………………………………………………………   

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ 
       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 

       

       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

       

       

ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

    ΟΡΓΑΝΩΜΓΝΗ 

           Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΒΗΜΑΣΑ 
       

      ΩΡΓ΢ 

ΣΗΛΓΟΡΑ΢Η ΚΑΙ 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ 

       

1η ΢ΤΝΘΗΚΗ        
 
 
 

    



  

ΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ ΜΟΤ ΓΙΑ  ΣΗΝ 4
ε
 ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ 
       

΢ΝΑΚ 

΢ΥΟΛΓΙΟΤ 

       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 

       

       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

       

       

ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΟΡΓΑΝΩΜΓΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΒΗΜΑΣΑ 
       

ΩΡΓ΢ 

ΣΗΛΓΟΡΑ΢Η ΚΑΙ 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ 

       

1η ΢ΤΝΘΗΚΗ 
   

       

2η ΢ΤΝΘΗΚΗ        



  

ΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ ΜΟΤ ΓΙΑ ΣΗΝ 5ε ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

Όνομα    …..………. ………………………………………………………………………………   

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ 
       

΢ΝΑΚ ΢ΥΟΛΓΙΟΤ 
       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 
       

       

΢ΝΑΚ ΑΠΟΓΓΤΜΑΣΙΝΟ 
       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

       

       

ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΟΡΓΑΝΩΜΓΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΒΗΜΑΣΑ 
       

ΩΡΓ΢ ΣΗΛΓΟΡΑ΢Η ΚΑΙ 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ 

       

1η ΢ΤΝΘΗΚΗ 
 

       

2η ΢ΤΝΘΗΚΗ 
 

       

3η ΢ΤΝΘΗΚΗ        



  

 

ΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ ΜΟΤ ΓΙΑ ΣΗΝ 7ε ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

Όνομα    …..………. ………………………………………………………………………………   

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ        

΢ΝΑΚ ΢ΥΟΛΓΙΟΤ 
       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 
       

       

΢ΝΑΚ ΑΠΟΓΓΤΜΑΣΙΝΟ 
       

ΓΛΤΚΑ-΢ΝΑΚ 
       

ΒΡΑΔΙΝΟ 
       

       

ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

ΟΡΓΑΝΩΜΓΝΗ 

Α΢ΚΗ΢Η 

       

           ΒΗΜΑΣΑ 
       

  ΩΡΓ΢ ΣΗΛΓΟΡΑ΢Η ΚΑΙ 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ 

       

1η ΢ΤΝΘΗΚΗ 
 

       

2η ΢ΤΝΘΗΚΗ        

3η ΢ΤΝΘΗΚΗ        

4η ΢ΤΝΘΗΚΗ        



  

ΟΙ ΣΤΟΦΟΙ ΜΟΥ ΓΙΑ ΤΗΝ 8η ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

 ΔΓΤΣΓΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΓΣΑΡΣΗ ΠΓΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΓΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΠΡΩΙΝΟ        

΢ΝΑΚ ΢ΥΟΛΓΙΟΤ 
       

ΜΓ΢ΗΜΓΡΙΑΝΟ 

 
 

      

 
 

      

΢ΝΑΚ ΑΠΟΓΓΤΜΑΣΙΝΟ 
       

        ΓΛΤΚΑ 
       

ΒΡΑΔΙΝΟ 

 

 
      

 
 

      

           ΚΑΘΗΜΓΡΙΝΗ 

           Α΢ΚΗ΢Η 

       

           ΟΡΓΑΝΩΜΓΝΗ 

         Α΢ΚΗ΢Η 
       

      ΒΗΜΑΣΑ 
       

   ΩΡΓ΢ ΣΗΛΓΟΡΑ΢Η ΚΑΙ         

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ 

       

1η ΢ΤΝΘΗΚΗ 

Σρώω μόμο όταμ πειμάω 
       

2η ΢ΤΝΘΗΚΗ 

Σρώω μόμο με κατάλληλα σκεύη 
       

3η ΢ΤΝΘΗΚΗ 

Σρώω μόμο καθιστός 
       

4η ΢ΤΝΘΗΚΗ 

Να μημ κάμω άλλα πράγματα 
       

5η ΢ΤΝΘΗΚΗ 

Σρώω μόμο στημ κοσζίμα 
       


